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本研 究 は ，５ つ の 章 で構 成 さ れて い る 。 序章 は ， 私が 本 研 究 を始 めた
動 機 ， お よび 自 ら 健 康を 害 し た社 会 人 で の経 験 ， 現代 社 会 の 問題 と なっ
てい る 人 々の 健 康 ， メン タ ル ヘル ス ， そ して 働 く 女性 の 状 況 につ い て述
べ た 。 ま た， こ れ ら の問 題 に 取り 組 む 様 々な 療 法 を取 り 上 げ ，本 研 究の
基礎 と な る森 林 に お ける 保 健 休養 に つ い て紹 介 し た。２ 章は ，研究 目 的，
つま り ， 森林 環 境 を 利用 し た ，新 た な カ ウン セ リ ング 手 法 で ある 「 傾聴
散策 カ ウ ンセ リ ン グ 」 の 実 践 事例 を 通 し ，そ の 効 果を 明 ら か にし ， 手法
を 確 立 さ せる こ と ， なら び に メン タ ル ヘ ルス 対 策 とし て の 森 林活 用 の可
能性 を 提 示す る こ と の目 的 を 論じ ， カ ウ ンセ リ ン グと 事 例 研 究の 特 徴を
述 べ た 。 ３章 は ， 調 査方 法 と して ， 傾 聴 散策 カ ウ ンセ リ ン グ の手 法 ， カ
ウン セ ラ ーの 説 明 ，被験 者 の 選定 方 法 ，利用 し た フィ ー ル ド（ 森林 公 園，
里山 ） の 選定 方 法 ， 事例 研 究 の調 査 行 程 ， 被 験 者 の測 定 方 法 を述 べ た。
ま た ，フ ィ ー ルド を 容易 に 把 握す る た め ，樹 冠投 影 図  と 横 断面 図 を 記載
し た 。４章 は，被 験 者 18 名の 事 例 を，調査 期 間 を完 結 し た 事例 と 中 断し
た事 例 に 分類 し ， 時 系列 で 一 事例 ず つ 結 果と 考 察 を述 べ ， 最 終項 で 全て
の事 例 報 告を ま と め て論 じ た 。５ 章 は ， 総合 考 察 とし て ， 傾 聴散 策 カウ
ンセ リ ン グに つ い て 論じ た 。  
と こ ろ で ， 本 研 究 の 題 目 は ，「 森 林 散 策 カ ウ ン セ リ ン グ の 研 究 」 で あ
る 。本 研究 を 開始 し た当 初 は，森 林の 中 を散 策 し なが ら ，「 被験 者 と カウ
ンセ リ ン グ す る」と いう よ り も ，「 被 験 者の 話 を 積極 的 に 傾 聴（ 相 手の 話
に耳 を 傾 け，共 感 的 に 聞 く こ と）す る 」行為 が 強 かっ た 。そ のた め ，「傾
聴す る こ と」 を 強 調 し， 研 究 名を 「 傾 聴 散策 カ ウ ンセ リ ン グ 」と 呼 称し
た。 し か しな が ら ， 研究 開 始 以来 ， 被 験 者と の 面 接 は ， 計 198 回 と なっ
た 。 こ れ まで の 約 ５ 年 間 の 中 で， 私 自 身 の カ ウ ン セラ ー と し ての 技 術 も
少し ず つ 向上 さ れ ， 今で は 森 林の 中 を 被 験者 と 散 策し な が ら ，カ ウ ンセ
リ ン グ を 行う ま で に 成長 す る こと が で き てき た 。 その た め ， 本論 文 をま
とめ た 結 果，「 傾聴 散策 カ ウ ンセ リ ン グ 」の呼 称 を ，最終 的 に「森 林 散 策
カウ ン セ リン グ 」と いう 呼 称 に 変 更 し た 。し かし ，本 論 文で の記 載 は「 傾
聴散 策 カ ウン セ リ ン グ」 の 呼 称の ま ま 論 じた た め ，こ の 点 に つい て ご了
承い た だ きた い 。   
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序章  研究の背景  
第１節  研究の動機  
 
私が 東 京 農業 大 学 に 2009 年４ 月 に 学 部入 学 し てか ら 今 年 で８ 年 目 と
なる 。 現 在は 調 査 ・ 研究 を 行 う大 学 院 生 とな っ て いる が ， そ れ 以 前 はド
イツ に 本 社 の あ る 医 療・ 工 業 機器 の 日 本 支社 で 働 いて い た 。 そこ で は 管
理本 部 の 経理 担 当 者 とし て 仕 事に 従 事 し ，毎 日 パ ソコ ン を 中 心 と し た業
務 の ほ か ， 他 部 署 の 社員 や 他 社と の や り とり な ど ，人 と の 関 わり の 接触
も 多 か っ た。 当 時 ， その 会 社 は小 規 模 で あっ た も のの ， 毎 年 ，製 品 種類
が 増 加 し ，そ れ に 関 わる 部 署 には 社 員 が 増員 さ れ てい く 成 長 段階 の 状況
に あ っ た 。し か し な がら ， 事 務処 理 を 行 う ポ ジ シ ョン に は 社 員は 増 員さ
れず ， 各 自の 仕 事 量 が自 動 的 に 増 え る 状 況 で あ っ た。 特 に 管 理本 部 に所
属す る 社 員は ， 一 人 ひと り が 専門 性 の あ る仕 事 で あっ た た め ， あ る 社員
の仕 事 量 が増 え て も ，他 の 社 員が 手 伝 う こと が 困 難で あ っ た 。そ れ にも
関わ ら ず ， 新 製 品 が 導入 さ れ るた び に ， 仕入 れ ， 売上 ， 在 庫 管理 は 煩雑
にな り ， それ に 伴 い 社内 や 外 部か ら の 問 い合 わ せ も増 え て い った 。 通常
行 っ て い る経 費 清 算 ，給 与 支 払い ， 業 者 への 支 払 い， 仕 入 れ ，売 上 ，在
庫に 関 す る本 社 レ ポ ート な ど は期 限 が 決 めら れ た 業務 で あ る ため ， 管理
本部 の 社 員は 慢 性 的 な 緊 張 状 態と 残 業 を 強い ら れ る状 況 に お かれ た 。そ
の 状 態 か ら３ 年 経 っ た 時 ， 私 の身 体 に も 変調 が み られ る よ う にな っ た。
常に 緊 張 状態 が 抜 け ず ， 帰 宅 後も 仕 事 の こと が 頭 から 離 れ な いよ う に な
った 。 寝 よう と し て も な か な か寝 付 け ず ，一 度 眠 った と し て も ， す ぐに
目が 覚 め る状 態 が 繰 り返 さ れ るよ う に な った 。 そ して 慢 性 的 な 疲 労 と倦
怠 感 が 続 き， 偏 頭 痛 も 起 こ る よう に な っ た 。 さ ら に呼 吸 が 浅 く， 一 日中
なん と な く 息 苦 し い 状態 と な り， 人 と 関 わる こ と に嫌 悪 感 を 抱く よ うに
なっ た 。 明ら か に 辛 い状 況 で はあ っ た が ，外 見 か らは 普 段 と 変わ っ た様
子は み ら れ ず ，病 院 の診 察 に おい て も，「体 に は異 常 あり ま せん 」と 診 断
さ れ た だ けで あ っ た 。 し か し なが ら ， １ 日中 頭 の 中は モ ヤ モ ヤし ， 薬を
飲ん で も 頭痛 は 取 れ ず， 呼 吸 をし て も 息 は苦 し く ，眠 り た く ても 眠 れな
い 健 康 状 態で あ り ， 仕事 を 行 って も 効 率 は上 が ら ず， 精 神 的 にも ， 肉体
的に も 苦 しい 毎 日 が 過ぎ て い くだ け で ， 自分 に は どう す る 手 立て も 見つ
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ける こ と がで き な か った 。  
ある 時 ， この 状 態 を 見兼 ね た 両親 は 私 を 車に 乗 せ ， 両 親 が 好 きな 新潟
県 の ブ ナ 林（ 松 代 町 ，美 人 林 ） に 連 れ て 行っ た 。 私は ， こ の 日も 朝 から
頭 痛 に 悩 まさ れ て い たが ，「 とり あ え ず 歩く だ け でい い か ら 」と いう 母の
言 葉 に 従 い ，林内 を 20 分 程 度歩 い て み た 。澄み 切 っ た冷 た い空 気 が 顔に
当 た り ， 私は い つ し か 気 分 が すっ き り し たこ と を 感じ た 。 そ して 呼 吸が
楽に な り ，頭 痛が 消 えて い る こと に も 気 が付 い た 。さ らに 20 分 前よ り 少
し元 気 に なっ て い る 自分 自 身 を感 じ ， 新 たな 喜 び を感 じ た 。 あん な に苦
しか っ た 体調 が ，短 時間 の 森 林散 策 で 多 少改 善 さ れた こ と に も驚 い た が，
この よ う な体 験 を 通 じて ， も っと 自 分 が 元気 に な り， 普 通 に 生活 し てい
きた い と あら た め て 思う よ う にな っ た 。  
私 は ， こ の経 験 を し た 後 ， 勤 務中 に 「 苦 しい 」 と 感じ た 時 に ，新 潟 県
のブ ナ 林 を思 い 出 す よう に な った 。 そ こ で味 わ っ たす っ き り した 気 分や
活力 を 無 意識 の う ち に 感 じ ， 自分 が 元 気 にな れ る よう に 努 め てい っ た 。
そし て ， でき る だ け 日常 生 活 の中 に お い ても ， 気 分転 換 す る よう に 心掛
けて い っ た 。 た っ た 1 回 の 森 林体 験 が ，こ ん な にも 自 分 の 生活 や 思 考を
変え る よ うに な っ て いっ た こ とに 驚 く と 同時 に ， それ だ け 自 分が 辛 く，
苦し い 健 康状 態 で 仕 事を し て いた こ と に も気 付 い た。 も し も この 苦 しい
健康 状 態 にな る 前 に ，森 林 で の気 分 転 換 を経 験 し てい れ ば ， 私は 精 神的
にも ， 肉 体的 に も 苦 しま な く て良 か っ た ので は な いか と も 考 える よ うに
なっ た 。 さら に 社 会 には ， 私 と同 じ よ う に 職 場 で 苦し ん で い る 女 性 達が
存在 し ， 何か に 救 い を求 め て いる に も か から ず ， どう す る 手 立て も 見つ
から な い ので は な い かと い う 思い も 強 く なっ て い った 。  
すな わ ち ， 働 く 女 性 達が ， 少 しで も 気 分 良く 生 活 して い く こ とが 出来
る よ う に 願う 気 持 ち と ， 自 分 自身 の 森 林 散策 で の 実体 験 が ， 本研 究 であ
る 「 森 林 環境 を 利 用 した 『 傾 聴散 策 カ ウ ンセ リ ン グ 』 の 研 究 」に 至 った
経 緯 で あ る。  
さら に ，本研 究 に お ける「 カ ウン セ ラ ー 」と し て の姿 勢 は ，留学 先 で出
会っ た ニ ュー ジ ー ラ ンド 人 の 自然 ガ イ ド を基 本 姿 勢と し て い る 。 そ の人
は， 有 名 な 自 然 ガ イ ド と い う わけ で は な く， グ レ イマ ウ ス （ Greymouth）
とい う 片 田舎 に あ る ，小 さ な旅 行 会 社の 運転 手 兼 ガイ ド で あ った 。私は ，
英語 学 校 の 休 み を 利 用し ， 日 本人 の 友 人 ら３ 人 で ，ニ ュ ー ジ ーラ ン ド南
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島 の ウ エ スト コ ー ス ト 地 域 ， グレ イ マ ウ ス と い う 場所 に 旅 行 に行 っ た。
現地 に 到 着し ，偶 然「 ミラ ー レ イク ２ 時 間 ツ ア ー 」とい う 案 内を 見 つ け，
その 場 で 申し 込 む と ，翌 朝 ５ 時に ， そ の ツア ー 会 社は 滞 在 先 まで 迎 えに
来 て く れ た。 当 日 の 参加 者 は ，ニ ュ ー ジ ーラ ン ド 人の ガ イ ド と， 私 達日
本人 ３ 人 と の 計 ４ 人 だけ で あ った 。 今 で も， 比 較 的寒 い 季 節 であ っ たに
も関 わ ら ず， そ の ガ イド が 半 袖， 半 ズ ボ ン， ハ イ ソッ ク ス と いう 服 装で
現れ た こ とに ， 私 達 は驚 い た こと を 記 憶 して い る 。  
ツア ー 行 程は ，車 で 滞在 先 か ら目 的 地 付 近ま で 移 動し ，そ こ から 徒 歩
でミ ラ ー レイ ク を 見 学し ， 再 び滞 在 先 へ 戻る ， と いう も の で あ っ た 。目
的地 付 近 か ら ミ ラ ー レイ ク ま で の 道 の り は， 木 製 デッ キ の 散 歩道 が 敷か
れ ， そ れ を囲 む よ う に樹 木 が 覆い 繁 っ て いた 。 ガ イド は ， 散 歩道 の 前で
簡単 に ミ ラー レ イ ク の説 明 を 行っ た 後 ， 先頭 で 歩 き 始 め ， そ の後 を 私達
３人 が そ れぞ れ の ペ ース で 歩 いて 行 っ た 。３ 人 の内 ，誰か が 立 ち止 ま り ，
気に な っ た樹 木 を 見 てい る と ，先 に 歩 い てい た は ずの ガ イ ド が そ の 場に
現れ ，「 そ れは ○ ○ の木 だ よ」と 教え て くれ た り，外 国人 で は気 が 付 かな
い ニ ュ ー ジー ラ ン ド 固有 の 樹 木 が あ れ ば ，そ の 前 で私 達 を 呼 び止 め ， 簡
単に 説 明 して く れ た りし た 。 目的 地 で あ るミ ラ ー レイ ク に 着 くと ， 私達
は目 の 前 の山 々 と そ の 光 景 が 湖面 に 映 る 景色 の 美 しさ に 見 と れ て し ま い，
時間 を か けて 思 う 存 分 ， そ の 景色 を 堪 能 した 。 そ の間 ， そ の ガイ ド は 私
達 の 様 子 を静 か に 見 守り ， 私 達が そ こ を 離れ る ま で待 っ て い た。 帰 りの
散歩 道 で ， ガ イ ド が 私達 に 話 しか け る こ とな く ， 私達 が 美 し い景 色 の余
韻に 浸 り なが ら 歩 い てい る こ とや ， 自 然 を堪 能 し ，楽 し ん で いる 様 子を
見守 り な がら ，一緒 に歩 く だ けで あ っ た 。そ し て私 達 が 車に 乗り 込 む と，
ガイ ド は ，再 度 ， ミ ラー レ イ ク を 簡 潔 に 説明 し な がら ， 滞 在 先ま で 送っ
てく れ た 。  
この ガ イ ドと 出 か け たミ ラ ー レイ ク は ， 景色 の 美 しさ を 倍 増 させ る効
果を も た らし た 。 た また ま 英 語が あ ま り 出来 な い 私達 で あ っ たた め ，ガ
イ ド の 口 数が 少 な か った と 推 測す る こ と もで き る が ， そ の 口 数の 少 ない
ガイ ド の 姿勢 が ， か えっ て 私 達に 自 然 を 十分 に 楽 しむ 貴 重 な 空間 と 時間
を与 え て くれ る こ と にな っ た 。 そ の 人 は ， ガ イ ド とい う 押 し 付け が まし
い説 明 は なく ， し か しな が ら ， 参 加 者 が 疑問 を 感 じた 時 に ， その こ とを
察 し ， 説 明し て く れ る配 慮 が あり ， 参 加 者が 初 め て訪 れ る 場 所で も 不安
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を持 た な いよ う に 見 守っ て い た。 参 加 者 が 自 由 に 歩き 回 る こ とが で きる
安心 感 を 与え ， さ ら に 美 し い 景色 や そ の 場の 自 然 環境 を 参 加 者 が 居 心地
良く 堪 能 でき る よ う に， 参 加 者と 一 緒 に 静か に 味 わい ， そ こ で 感 じ た参
加者 の 気 持を 大 切 に しな が ら ，再 度 ポ イ ント を 抑 えた 説 明 を まと め とし
て 行 っ て いた の で あ った 。 こ のニ ュ ー ジ ーラ ン ド 人の ガ イ ド の姿 勢 は，
自然 ガ イ ドと し て の 役割 と 参 加者 に 対 す る配 慮 の バラ ン ス が 非常 に 良 く，
今で も 美 しい ミ ラ ー レイ ク の 景色 と と も に， 心 地 良い 思 い 出 とし て 印象
深い 。 そ れ故 に ， 本 研究 に お ける 「 カ ウ ンセ ラ ー 」の 姿 勢 は ，常 に この




第２節  社会的背景  
 
第１項  健康  
 
世界 保 健 機関 （ WHO）で は ，「 Health is a state of complete physical,  
mental and social well-being and not merely the absence of disease 
or infirmity.  1 )－ 健 康 と は ， 単 に 疾 病 や 病 弱 で な い と い う だ け で は な
く ， 肉 体 的 に も ， 精 神 的 に も ， そ し て 社 会 的 に も ， す べ て が 良 好
（ well-being）な 状 態 に あ る こと  2 )」 と「健 康 」を定 義 し て いる 。しか
し な が ら ， スト レ ス 時 代 と い わ れる 現 代 社 会 （ 注 1） で は ，「 う つ 病 」 を 中
心と し た，精 神 的な 健康 を 害 する 人 が 増 えて き て いる の が 現 状で あ る（ 図
１ ）。その 理 由に は ，少 子 高 齢化 ，過 疎 化，核 家 族の 増 加 な どに 伴 い ，地
域や 社 会 との つ な が りが 失 わ れ， 人 と の 関係 が 希 薄化 さ れ て しま っ てい
るこ と ，情 報 化や IT 化 の導 入 に伴 い ，著し い ス ピー ド で 産 業構 造 が 変遷
さ れ ， 職 場の 労 働 環 境や 労 働 条件 の 変 化 ， 人 間 関 係の 軋 轢 増 加な ど が生
じ て い る こと な ど が 挙げ ら れ る  3 )。  
2014 年 厚生 労 働 省 の「 健 康意 識 に 関す る調 査 」に よ る と ，不安 や 悩 み
を「 全く 感 じ ない 」人は 4.1％ に過 ぎ ず ，「い つ も 感じ る 」人と「 と き ど
き感 じ る 」人 が 合 わ せ て 70.2%の 回 答 が 報告 さ れ てい る 。 そ して 不 安や
悩 み を 「 い つ も 感 じ る 」 人 と 「 と き ど き 感 じ る 」 人 の 具 体 的 な 内 容 は ，
「自 分 の 健康 ・ 病 気 」 が 44.5％ と 最も 多く ， 次 に「 収 入 ・ 家計 ・ 借 金」
で 41.9％，「 生き が い・ 将 来 のこ と 」 が 41.2％で あ っ た 。年 齢 別 では ，
年齢 が 高 くな る に つ れ， 健 康 や病 気 に 不 安や 悩 み を持 つ 傾 向 があ る 一方
で ， 年 齢 が低 く な る につ れ ， 健康 や 病 気 より も 将 来や 仕 事 に つい て 悩 む
傾向 が あ るこ と が 報 告さ れ ， 性別 で は ，「職 場 の 人づ き 合 い 」「 仕 事上 の
こと 」に 男 性 は 悩む 人が 多 い 一方 ，「 家 族関 係 」「 家 事」「 育 児・出 産」を
あげ る 人 が 女 性 で は 多い 傾 向 があ っ た 。 また ， 不 安や 悩 み が ある と きの
                            
（ 注 1） ハ ン ス ・ セ リ エ （ H .  S e l y e） が ， 1 9 3 6 年 7 月 4 日 号 の 「 N a t u r e」 に 発 表 し た 論 文
「 A  S y n d r o m e  P r o d u c e d  b y  D i v e r s e  N o c u o u s  A g e n t s」 で 「 ス ト レ ス の 概 念 」 を 提 唱 し た 。
ス ト レ ス と は ， 何 ら か の 刺 激 （ ス ト レ ッ サ ー ） が 生 体 に 加 え ら れ ， そ の 際 に 生 じ る 生 体
側 の 歪 み の こ と を い う 。 急 速 な 高 度 成 長 化 や I T 化 に 伴 い ， 現 在 を 生 き る 人 々 に と っ て ，
毎 日 多 く の ス ト レ ス を 抱 え な が ら 生 き て い か な け れ ば な ら な い こ と か ら ， 1 9 8 6 年 頃 か ら
「 ス ト レ ス 社 会 」 と い う 言 葉 も 使 用 さ れ る よ う に な っ て き て い る  9 3 )  1 2 5 )  1 2 6 )  1 2 7 )  1 2 8 )。  
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対処 と し ては「 の ん びり す る 時間 を と る 」33.9％ が 最も 多 く ，次 いで「 趣
味・ス ポ ーツ に 打 ち 込む 」 26.4％ ，「 寝 てし ま う 」26.0％ と 報告 さ れ ，相
談 を す る 相手 と し て は，「 配偶 者 」 が 31.3％ と 最 も多 く ， 次 いで 「 相談
する 相 手 はい な い」27.9％ ，「 友 人・知 人 」20.9％ と報 告 され てい る  4 )。  
これ ら の 調査 報 告 か ら， 不 安 や悩 み を 感 じて い る 人 の 数 が 多 いこ と が
うか が え る。 年 齢 や 性別 に よ って 不 安 や 悩み の 内 容が 異 な る もの の ， 年
齢が 高 く なる に つ れ ，自 分 の 健康 や 病 気 に不 安 を 抱え る 人 が 多く な るこ
と が 示 さ れて い る 。 しか し ， 不安 や 悩 み を抱 え て いて も ， 比 較的 多 くの
人 が そ れ らを 自 分 自 身で 対 処 する こ と や 人に 相 談 する こ と を 行っ て いな
い 実 態 も うか が え る 。健 康 や 病気 に 対 す る意 識 は ある も の の ，そ れ らを
対処 す る 意識 が 低 い こと は ， それ ら が ス トレ ス と なっ て 蓄 積 され ， メン
タル ヘ ル スの 不 調 を 引き 起 こ す可 能 性 が 高く な こ とも 考 え ら れる 。  
 
 
図  1 推 計 患 者 数 の 推 移  
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第２項  メンタルヘルス  
 
メ ン タ ル ヘ ル ス と い う 用 語 は ， 近 年 ， ス ト レ ス と い う 用 語 と と も に ，
一般 的 に 使わ れ る よ うに な っ てい る 。世 界保 健 機 関（ WHO）で は，「 Mental 
health is a state of well-being in which the individual realizes his 
or her own abilities, can cope with the normal stresses of life, can 
work productively and fruitfully, and is able to make a contribution 
to his or her community.  1 )： メ ンタ ル ヘル ス と は， 人 が 自 身の 能 力 を
発揮 し ， 日常 生 活 に おけ る ス トレ ス に 対 処で き ， 生産 的 に 働 くこ と がで
き ，かつ 地 域 に貢 献 でき る よ うな 満 た さ れた 状 態 であ る  2 )」と定 義 し て
いる 。  
2015 年 次 に お け る 日本 の 自 殺者 数 は 24,025 人（ 男性 16,681 人 ，女性
7,344 人 ）で あ っ た 。そ れ は，1998 年以 来 14 年連 続 し て３ 万人 を 超 える
状 況 か ら， 18 年ぶ り に２ 万 ５ 千人 を 下 回 った 。しか し な がら ，自 殺 の 最
も多 い 原 因・動 機 は，「 健康 問 題 」であ り ，その 数 は 12,145 人（ 男性 7,122
人， 女 性 5,023 人 ） であ っ た 。そ の な か でも 「 う つ病 」 を 原 因と す る人
は  5,080 人（ 男性 2,677 人 ，女 性 2,413 人 ）に も 上 り，全 体 の２ 割 以 上
を占 め て いた こ と が 報告 さ れ てい る  5 )。スト レ ス が蓄 積 さ れ ，引 き起 こ
され る 病 気の 代 表 例 に「 う つ 病」 が あ り ，そ の 原 因は １ つ で はな く ，職
場環 境 ，家 庭 環 境，人間 関 係 など の 様 々 な要 因 が 結び つ い て 発症 す る  4 )。 
厚 生 労 働 省 が ５ 年 ご と に 実 施 し て い る 労 働 者 健 康 状 況 調 査  6 )に よ る
と， 職 業 生活 上 で 強 い不 安 ・ 悩み ・ ス ト レス を 感 じて い る 労 働者 の 割合
は ， 調 査 ごと に 上 昇 し  7 )， 2012 年度 で は 60％ を超 え て い る。 そ れ らの
強い 不 安・悩 み・ス トレ ス の 原因（ ３ つ まで の 複 数回 答 ）は ，「 職 場の人
間関 係 の 問題 」 が 41.3％ （男 性 35.2％ ，女 性 48.6％ ） と 最も 多 く ，次
いで 「 仕 事の 質 の 問 題」 が 33.1％ （ 男 性 34.9％ ，女 性 30.9％），「仕 事
の量 の 問 題」 30.3％ （男 性 33.0％ ， 女 性 27.0％） と 続 い てい る 。「 職場
の人 間 関 係の 問 題」は女 性 に 多く ，「 会 社の 将 来 性の 問 題」は男 性 に 多い
と 報 告 さ れて い る （ 表１ ）。 さ ら に ， 労 働厚 生 省が 2013 年 に実 施 し た労
働安 全 衛 生調 査  8 )に よる と ，過 去 １ 年間 にメ ン タ ルヘ ル ス 不 調に よ り 連
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続 １ ヵ 月 以 上 休 業 又 は 退 職 し た 労 働 者 が い る 事 業 所 の 割 合 は ， 10.0％
（ 2012 年調 査 8.1％ ）で ， 前 年度 調 査 よ り上 昇 し てい る 。 実 際は ， 退職
や長 期 休 業し な い 労 働者 を 含 める と メ ン タル 不 調 の数 字 は ， もっ と 多く
なる こ と が 容 易 に 予 想で き る 。  
これ ら の 調査 は 労 働 者に 限 定 され た 数 字 であ り ， 自営 業 ， 主 婦， フリ
ータ ， 無 職な ど の 人 びと を 含 める と ， 不 安・ 悩 み ・ス ト レ ス を感 じ る割
合や メ ン タル 不 調 の 数字 が 大 きく な る こ とが う か がえ る 。労 働の 有 無 や，
年齢 ， 性 別を 問 わ ず ，日 本 人 の多 く の 人 が不 安 や 悩み を 抱 え てい る 人 が
多い こ と や，「 う つ 病」を 動機 と する 自 殺者 数 の 増加 な ど，メン タ ル ヘル
ス対 策 へ の取 組 み は ，現 代 社 会の 大 き な 課題 と な って い る 。  
この よ う な時 代 の 中 で， 厚 生 労働 省 は 労 働者 の メ ンタ ル ヘ ル ス不 調を
未然 に 防 止す る 一 次 予防 を 目 的と し て ，「 ス トレ ス チ ェッ ク 制度 」を 創 設
し ，2015 年 12 月か ら 労 働 者が 50 人以 上い る 事 業所 を 対 象 に 義 務 付 ける
よう に な った  9 )。事 業所 の 規 模が 限 定 さ れて い る もの の ，労 働者 の メ ン
タル ヘ ル ス 不 調 を 未 然に 防 い でい こ う と する 動 き は， 社 会 問 題と し て取
り 組 ま れ るよ う に な って き た （表 ２ ）。  
 
表  1 仕 事 や 職 業 生 活 に 関 す る  
強 い 不 安 ， 悩 み ， ス ト レ ス の 有 無 及 び 内 容 別 労 働 者 割 合  



























































































平成24年 100.0 60.9 (100.0) (33.1) (30.3) (20.3) (41.3) (18.9) (8.6) (15.5) (22.8) (21.1) (2.1) (8.2) - 39.1 -
男性 100.0 60.1 (100.0) (34.9) (33.0) (19.6) (35.2) (23.2) (8.7) (12.8) (29.1) (22.4) (2.3) (6.0) - 39.9 -
女性 100.0 61.9 (100.0) (30.9) (27.0) (21.0) (48.6) (13.7) (8.3) (18.7) (15.0) (19.6) (1.9) (11.0) - 38.1 -
（就業形態）
正社員 100.0 64.1 (100.0) (35.0) (32.9) (20.8) (37.9) (21.3) (10.1) (9.7) (26.5) (21.4) (1.9) (7.7) - 35.9 -
契約社員 100.0 62.7 (100.0) (26.4) (25.8) (21.2) (40.4) (18.7) (2.2) (44.2) (12.0) (29.4) (4.2) (8.5) - 37.3 -
パートタイム労働者 100.0 45.3 (100.0) (28.1) (20.5) (13.6) (64.1) (6.2) (5.7) (20.6) (10.5) (13.6) (1.7) (11) - 54.7 -
派遣労働者 100.0 68.1 (100.0) (27.1) (13.0) (35.7) (37.3) (9.6) (.0) (60.4) (3.8) (15.7) (1.7) (7.1) - 31.9 -
臨時・日雇労働者 100.0 48.6 (100.0) (-) (31.3) (25.5) (41.8) (0.2) (1.0) (34.7) (37.8) (34.0) (8.4) (26.7) - 51.4 -










































表  2 過 去 1 年 間 にお け る メ ン タ ル ヘ ル ス 不 調 に よ り 連 続 1 ヵ 月  
以 上 休 業 又 は 退 職 し た 労 働 者 数 階 級 別 事 業 所 割 合   




第３項  働く女性の状況  
 
日本 の 労 働力 人 口 は 約 6600 万人 （ 完 全 失業 者 を 含め る ） 存 在し て い
る （ 2015 年 現 在 ）  1 0 )。 家 庭 内 で 働 く 主 婦 は ， こ の 数 字 に 含 ま れ て い な
いも の の ，日 本人 の 約半 数 以 上の 人 び と が働 い て いる こ と に なる  4 )。厚
生 労 働 省 が 発 表 し た 「 2015 年 版  働 く 女 性 の 実 情 」  1 1 )に よ る と ， 女 性
雇用 者 数は 2,474 万 人と な り ，前 年に 比 べ 38 万人 増 加 した 。雇 用者 総 数
にお け る 女性 の 割 合 は， 43.9％ を 占 め て いる 。 2015 年 9 月 4 日に は「女
性の 職 業 生活 に お け る活 躍 の 推進 に 関 す る法 律 」 が公 布 さ れ ，仕 事 にお
ける 女 性 に対 す る 期 待 が 高 ま って き て い るこ と が うか が え る 。そ れ にと
（単位:％）





平成25.年　 100.0 89.9 10.0 (100.0) (61.9) (18.5) (9.0) (2.8) (1.6) (4.3) (1.6) (0.2) 0.1
（企業規模計）
　5000人以上 100.0 84.3 15.2 (100.0) (56.4) (12.5) (5.3) (5.3) (1.4) (12.7) (5.4) (1.1) 0.5
　1000 ～4999人 100.0 85.9 14.1 (100.0) (54.6) (22.7) (6.4) (4.7) (4.3) (3.5) (3.4) (0.4) 0.0
　 300 ～ 999人 100.0 85.6 14.4 (100.0) (58.8) (16.0) (14.4) (5.7) (1.3) (2.8) (1.0) (-) 0.0
　 100 ～ 299人 100.0 86.3 13.6 (100.0) (56.7) (32.1) (5.9) (1.3) (2.3) (1.7) (-) (-) 0.1
　　50 ～　99人 100.0 90.3 9.5 (100.0) (74.8) (22.5) (2.8) (-) (-) (-) (-) (-) 0.2
　　30 ～　49人 100.0 94.5 5.5 (100.0) (83.6) (16.4) (-) (-) (-) (-) (-) (-) -
　　10 ～　29人 100.0 94.9 5.1 (100.0) (69.2) (5.4) (20.5) (-) (-) (4.9) (-) (-) 0.1
（事業所規模計）
　1000人以上 100.0 10.2 88.4 (100.0) (2.2) (4.4) (5.8) (6.5) (2.5) (21.7) (44.9) (12.0) 1.4
　 500 ～ 999人 100.0 18.7 81.2 (100.0) (17.4) (15.8) (16.2) (9.8) (6.9) (19.1) (13.5) (1.3) 0.1
　 300 ～ 499人 100.0 35.0 64.6 (100.0) (29.1) (27.4) (15.1) (11.7) (6.2) (8.0) (2.4) (-) 0.5
　 100 ～ 299人 100.0 60.5 39.2 (100.0) (51.6) (24.6) (10.2) (6.0) (4.2) (2.8) (0.5) (-) 0.3
　　50 ～　99人 100.0 84.3 15.3 (100.0) (73.1) (15.4) (6.7) (3.7) (0.6) (0.5) (-) (-) 0.4
　　30 ～ 49人 100.0 88.5 11.3 (100.0) (64.7) (24.0) (5.6) (1.5) (0.7) (0.8) (2.6) (0.3) 0.2
　　10 ～ 29人 100.0 94.1 5.9 (100.0) (70.6) (14.1) (9.6) (-) (0.2) (5.5) (-) (-) 0.0
（調査産業計）
農業，林業（林業に限る） 100.0 94.8 4.3 (100.0) (90.7) (5.2) (4.1) (-) (-) (-) (-) (-) 0.9
鉱業，採石業，砂利採取業 100.0 96.3 2.3 (100.0) (63.6) (7.3) (7.3) (-) (-) (21.8) (-) (-) 1.4
建設業 100.0 93.1 6.9 (100.0) (73.0) (9.1) (13.0) (2.4) (0.7) (0.7) (1.1) (-) -
製造業 100.0 88.4 11.5 (100.0) (56.1) (23.3) (7.5) (4.0) (1.9) (3.7) (3.2) (0.3) 0.1
電気・ガス・熱供給・水道業 100.0 71.6 26.2 (100.0) (61.1) (15.8) (6.7) (4.0) (3.8) (5.9) (2.1) (0.6) 2.3
情報通信業 100.0 71.5 28.5 (100.0) (59.8) (9.4) (6.4) (5.8) (7.6) (6.6) (3.1) (1.3) -
運輸業，郵便業 100.0 90.8 8.9 (100.0) (47.5) (38.2) (10.2) (1.8) (1.2) (0.6) (0.4) (0.1) 0.3
卸売業，小売業 100.0 90.1 9.8 (100.0) (59.8) (20.0) (16.3) (2.5) (0.5) (0.5) (0.4) (0.1) 0.1
金融業，保険業 100.0 83.4 16.6 (100.0) (71.6) (16.2) (4.2) (2.2) (0.6) (3.0) (1.3) (0.9) 0.0
不動産業，物品賃貸業 100.0 89.0 11.0 (100.0) (76.0) (14.2) (4.3) (1.1) (2.3) (2.0) (0.2) (-) -
学術研究，専門・技術サービス業 100.0 84.2 15.7 (100.0) (73.7) (13.9) (4.0) (4.0) (1.1) (1.5) (1.6) (0.2) 0.2
宿泊業，飲食サービス業 100.0 95.6 4.2 (100.0) (56.9) (3.4) (1.0) (0.7) (0.1) (29.5) (8.4) (-) 0.2
生活関連サービス業，娯楽業 100.0 95.7 4.3 (100.0) (65.9) (16.6) (17.0) (-) (-) (0.2) (0.3) (-) -
教育，学習支援業 100.0 91.2 8.7 (100.0) (80.5) (6.9) (5.2) (2.0) (0.7) (2.0) (2.4) (0.2) 0.0
医療，福祉 100.0 87.7 12.3 (100.0) (62.5) (20.9) (5.3) (2.2) (0.4) (7.9) (0.7) (0.2) 0.1
複合サービス事業 100.0 77.1 22.9 (100.0) (56.4) (13.9) (8.7) (9.1) (3.7) (8.1) (0.1) (-) 0.0
サービス業（他に分類されないもの） 100.0 90.2 9.6 (100.0) (67.4) (19.2) (4.4) (2.1) (5.2) (1.2) (0.5) (-) 0.2
平成24年 100.0 91.9 8.1 (100.0) (69.7) (16.0) (6.0) (2.5) (1.1) (2.1) (2.3) (0.3) 0.0










もな い ， 働く 女 性 の メン タ ル ヘル ス 問 題 は 男 性 と 同様 に 重 要 性を 増 して
きて お り，働 く 女性 のス ト レ ス 要 因 を は じめ ，働く 女 性 のキ ャリ ア 意 識，
仕事 と 育 児の 両 立 ， 高年 女 性 労働 者 な ど ，以 前 に 比べ 働 く 女 性に 関 する
研究 も 多 様に な っ て き て い る 。  
山岡・小林（ 2014）  1 2 )に よる「労 働 者 の『心 の 健康 』と労 働 生活 」の
中で ，女性 の 方 が男 性よ り も 心の 健 康 状 態が 悪 い こと が 報 告 され て い る。
そ の 要 因 に つ い て さ ま ざ ま な こ と が 研 究 さ れ て き て い る が ， Cooper と
Davidtson（ 1982）  1 3 )は ， 女 性 は 男 性 と 同 じ 職 務 ス ト レ ッ サ ー （ 職 務 ス
トレ ス の 原因 ） の 犠 牲に な っ てい る だ け でな く ， 女性 特 有 の 職務 ス トレ
ッサ ー に 直面 し て い るこ と を 述 べ て い る 。ま た，金 井・佐 野・若林（ 1991）  
1 4 )は ，「 職 場 の 女 性 差 別 的 環 境 」 や ， 家 事 と 仕 事 と の 荷 重 労 働 ， 育 児 に
よる 仕 事 の時 間 制 限 など の 「 仕事 と 家 庭 の両 立 葛 藤」 が 日 本 独特 の 女性
特有 の ス トレ ッ サ ー とし て 存 在す る こ と を報 告 し てい る 。 さ らに ， 産婦
人科 医 を 経て ，産業 医と し て 現場 で 働 く 長井 は ，「 個の 事 情 と 全体 の 秩 序」
に悩 ま さ れる 二 律 背 反的 問 題 を抱 え て い る女 性 が 多い こ と を 述べ て い る  
1 5 )。そし て ，稲 葉（ 1995）  1 6 )は ，男 女 に おい て 仕 事と 家 族 の スト レ ス 要
因と 不 快 に感 じ る ス トレ ス に は異 な る 関 連が あ る こと を 示 し てい る 。そ
の内 容 は ，男 性 に お いて は ， 無配 偶 時 に 仕事 と 家 族の ス ト レ ス要 因 は独
立し て い るも の の ， 有配 偶 時 に な る と 仕 事の ス ト レス 要 因 が 家族 の スト
レス 要 因 を引 き 起 こ す 傾 向 が ある こ と を 述べ て い る。 そ れ に 対し ， 女性
にお い て は， 無 配 偶 時に 仕 事 のス ト レ ス 要因 が 家 族の ス ト レ ス要 因 を引
き起 こ し ，有 配 偶 時 には 家 族 のス ト レ ス 要因 が 仕 事の ス ト レ ス要 因 を引
き起 こ す こと を 指 摘 し， 女 性 は 職 業 の 有 無に 関 わ らず ， 結 婚 を境 に 内面
を規 定 す る最 大 の 要 因が 職 業 生活 か ら 家 族生 活 へ 変化 す る こ とを 報 告し
てい る 。  
こ の よ う に ， 職 場 で 働 く 女 性 の 悩 み ， 不 安 ， そ し て ス ト レ ス 要 因 は ，
男性 と 異 なる こ と が うか が え る。 そ の こ とは ， 第 １項 の な か でも ， 女性
の不 安 や 悩み の 内 容 に「 家 族 関係 」「家 事」「 育児 ・ 出 産」 とい う 回 答 が
多い 傾 向 だっ た よ う に， 女 性 は「 結 婚 」 とい う ラ イフ イ ベ ン トを き っか
け に ,日 常 生 活 を 特 に 家 庭 生 活 に 左 右 さ れ る こ と が 強 ま る 傾 向 に あ る こ




第３節  社会における様々な 療法  
 
こ れ ま で 述 べ て き た よ う に ，「 健 康 」 や 「 メ ン タ ル ヘ ル ス 」 に 対 す る
重要 性 は 高ま り ， 人 々の 健 康 維持 増 進 ， 回復 に 関 する 活 動 を 目的 と する
多く の 研 究分 野 が あ る。 こ こ では ， 医 療 ，福 祉 ， 保健 の 分 野 と連 携 し，
大 き く 発 展し て き た 代表 的 な 研究 活 動 を 紹介 す る 。  
 
 
第１項  心理療法  
 
心 理 療 法 （ Psychotherapy） は ， 精 神 障 害 や 同 種 の 問 題 に 対 す る 特 定
の 心 理 学 的 方 法 に よ る 治 療 の こ と で あ る  1 7 )  1 8 )。 そ れ は ， 個 人 が そ れ ま
で見 に つ けた パ ー ソ ナリ テ ィ や行 動 傾 向 が， 様 々 な不 適 応 の 根拠 と して
考え ら れ る場 合 に ， それ ら の 変化 を 治 療 者で あ る セラ ピ ス ト と一 緒 に目
指し て い く。19 世 紀 に，臨 床 医で あ っ た フロ イ ト が心 理 療 法（精 神 療 法）
を考 案 し たこ を 原 点 に， 理 論 や治 療 技 法 とも に 様 々な 形 で ， これ ま で発
展し て い る 。心 理 療 法に お け る理 論 と 技 法に ，精 神 分析 療 法 ，家族 療 法，
行動 療 法 ，遊 戯 療 法 他が 存 在 する  1 9 )。  
 
 
第２項  音楽療法  
 
音楽 の 源 泉を さ か の ぼる と ， ギリ シ ャ 神 話に 登 場 する オ ル フ ェウ スや
アリ ス ト テレ ス の 時 代ま で 遡 ると い わ れ てい る  2 0 )。し か し ，音楽 療 法の
予兆 と し ての 活 動 は ，19 世 紀 末 に音 楽 家 のハ ー フ ォー ド が ロ ンド ン の病
院で 鎮 静 的音 楽 の 演 奏を 提 供 して い た こ とが 報 告 され ， そ の 後， 音 楽療
法 が 20 世 紀 中 期か ら後 期 に かけ ，ア メ リカ と イ ギリ ス で 誕 生し ，発 展 し
た  2 1 )。  
日本 に お ける 音 楽 療 法は ，1967 年 に 日本 音楽 療 法 協会 が 設 立 され ，そ
の後 ， 心 理療 法 や 医 学の 分 野 をは じ め と する 様 々 な分 野 と 連 携し ， 発展
し た  2 2 )。音 楽 療法 の定 義 は ，様々 な 専 門家 に よ り異 な り ，多様 に 存 在す
る。 そ の な か で チ ェ ロ奏 者 ， 教師 ， 音 楽 療法 士 と して 名 声 を 博し た アル
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ヴァ ン に よる と ，「 音楽 療 法 とは ，身 体 的 ，精 神 的 ，情緒 的 な患 い を 持つ
子 ど も や 成人 の 治 療 ，リ ハ ビ リテ ー シ ョ ン， 教 育 ，訓 練 に お ける 音 楽の
統制 的 活 用で あ る 」 と定 義 し てい る 。 ま た ， い く つか の 定 義 をま と めた
レス リ ー ・バ ン ト に よる と 「 音楽 療 法 は ，ク ラ イ エン ト と セ ラピ ス トと
のあ い だ の発 展 的 な 関係 の な かで 音 と 音 楽を 活 用 する も の で あり ， クラ
イエ ン ト の身 体 的 ， 精神 的 ， 社会 的 ， 情 緒的 充 足 を支 持 し ， 促進 す るこ
とを 目 的 とす る 」 と 定義 し て いる  2 1 )。  
 
 
第３項  動物介在療法  
 
主 に ， 動 物 介 在 療 法 （ Animal Assisted Therapu:AAT） と 動 物 介 在 活
動 (Animal Assisted Activitiy:AAA)の 二つ の 活 動が 存 在 す る。 前 者 は，
医師 や 理 学・ 作 業 療 法士 な ど の医 療 に 携 わる 公 的 資格 取 得 者 と動 物 介在
に関 わ り が可 能 な 専 門の 協 力 によ っ て 実 施さ れ ， 記録 ・ 評 価 が必 要 とさ
れる 治 療 行為 で あ る 。  
一 方 ， 後 者は ， 医 療 にお け る 公的 資 格 取 得者 の 参 加や 記 録 ・ 評価 の必
要 が な い ， 動 物 と 触 れ 合 い を 中 心 と し た 活 動 で あ る  2 3 )  2 4 )  2 5 )  2 6 )。 い ず
れ も 動 物 が介 在 す る こと で 成 立す る 活 動 であ る が ，全 て の 動 物に 効 果が
みら れ る ので は な い ため ， 動 物の 選 択 は 非常 に 重 要で あ り ， かつ 動 物福
祉の 立 場 から も 動 物 の選 択 を 慎重 に 行 う こと が 望 まれ て い る 。そ の ため，
1998 年 の国 際 会 議 にて 動 物 介在 療 法・活動 に つ いて の ガ イ ドラ イ ン が設
けら れ た  2 5 )。  
古く は ギ リシ ャ 時 代 に， 人 の 治療 に 動 物 を用 い る とい う 発 想 が記 述さ
れて い る。ま た，動 物を 用 い た最 も 古 い 治療 記 録 は， 18 世 紀 のイ ギ リ ス
にお い て ，精 神 病 患 者に ウ サ ギや ニ ワ ト リの 世 話 を通 し て 精 神面 の 治療
を行 っ て いた と さ れ てい る 。 その 後 ， 様 々な 取 組 みを 経 て ， 心理 学 者の
レビ ン ソ ンが ，飼い 犬と 情 緒 的に 問 題 を 抱え る 子 ども と の 関 わり を ，1962





第４項  園芸療法  
 
園芸 療 法 の定 義 と 理 解は 多 様 であ り ， 関 係団 体 ， 分野 の 異 な る教 育者
らに よ っ て捉 え 方 も 異な っ て いる 。 松 尾 は ，「 ①園 芸 と 福祉 /医療 に 関す
る高 度 な 知識 を も ち ，訓 練 を 受け た 専 門 家（ 園 芸 療法 士 ） が ，② 心 身に
なん ら か の支 障 を も つた め に 医療 的 あ る いは 福 祉 的な か か わ りと と もに
園芸 を す る に は 支 援 を欠 か せ ない 被 対 象 者に 対 し て ， ③ そ の 性格 を 把握
した う え で ， ④ 目 標 とな る 症 状を 理 解 し ，⑤ そ の 治療 ， 改 善 ，ま た は改
良の た め に ，⑥ 媒 体 とし て ，園芸（ ガ ー デニ ン グ）（ 植物 の 栽培 ，手 入れ
とそ れ に かか わ る 活 動お よ び その 過 程 で ，あ る い は自 ら か か わっ た 結果
とし て 得 られ た 産 物 の鑑 賞 や 加工 ， 利 用 なだ ） を 用い ， ⑦ そ の過 程 と成
果を 記 録 ， 評 価 し つ つ ， ⑧ 次 の手 続 き を 選択 し な がら ゴ ー ル に向 か って
進め る 一 連の 手 続 き であ る 」と 述べ て い る  2 7 )。ま た ，日 本園 芸療 法 学 会
では ，「 医療 や 福 祉 の領 域 で 支援 を 必 要 とす る 人 たち（ 療 法 的か か わ りを
要す る 人 々） の 幸 福 を， 園 芸 を通 し て 支 援す る 活 動」 を 園 芸 療法 と 定義
して い る  2 8 )。  
古く は 古 代エ ジ プ ト で， 医 者 が庭 園 散 策 を勧 め て いた こ と や ， 17～ 18
世紀 頃 に 欧米 の 精 神 病院 や 救 護院 な ど で 治療 的 効 果を 期 待 し て ， 園 芸活
動が 行 わ れた 。そ し て 20 世紀 に 入 り ，積極 的 に 治療 の 分 野 に取 り 入 れて
いっ た の はア メ リ カ (注 2 )であ っ た  2 9 )  3 0 )， 日本 で は 1978 年に アメ リ カ の
園芸 活 動 が紹 介 さ れ ，そ の 後 「園 芸 療 法 」と い う 言葉 が 出 現 し ， 今 に至
って い る  3 1 )。  
 
以上 ， 心 理療 法 を 除 く３ つ の 療法 で 共 通 して い た 点は ， 同 じ もの を介
在 と し て 活動 す る 場 合，「 ど こま で を 療 法と 呼 び ，ど こま で を活 動 と 呼ぶ
か」と いう 問 題や ，「 誰を 対 照 とし て，ど のよ う に する の が ○ ○療 法 な の
か」 と い う議 論 が 存 在し て い るこ と で あ る。 さ ら に「 ○ ○ 療 法」 か ら細
                            
（ 注 2） ア メ リ カ で は ， 1 9 4 0 年 代 か ら 1 9 5 0 年 代 に か け て ， 入 院 中 の 退 役 軍 人 へ の リ ハ
ビ リ テ ー シ ョ ン と し て 実 施 さ れ た 。 そ の 後 ， N a t i o n a l  C o u n c i l  f o r  T h e r a p y  a n d  
R e h a b i l i t a i o n  t h r o u g h  H o r i t i c u l t u r e ( N C R T H  1 9 7 3 )， イ ギ リ ス で は , S o c i e t y  f o r  
H o r i t i c u l t u r a l  T h e r a p y ( H T ,  T h r i v e  1 9 7 8 )の 園 芸 療 法 の 専 門 機 関 が 誕 生 し ， そ の 推 進 と
療 法 士 の 育 成 が 行 わ れ た 。 N C R T H は ， 1 9 8 7 年 の 協 議 会 に て ， ア メ リ カ 園 芸 療 法 協 会 （ T h e  
A m e r i c a n  H o r i t i c u l t u r a l  T h e r a p y  A c c o c i a t i o n , A H T A） と 改 称 さ れ ， 世 界 最 大 の 園 芸 療




分化 さ れ ，具 体 的 な 名前 で 「 ○○ 療 法 」 とい う も のが 多 様 に 誕生 し てい
るこ と や ，様 々 な 専 門家 に よ り少 し ず つ 考え 方 が 異な り ， 定 義が 統 一さ
れて い な いこ と も 挙 げら れ る 。し か し な がら ， 上 記の 分 野 に おけ る 学問






第４節  森林における保健休養について  
 
ス ト レ ス 社 会 と 言 わ れ る 日 本 社 会 に お い て ， 仕 事 の 有 無 に 関 わ ら ず ，
人々 は 大 きな 不 安 や 悩み を 抱 えて い る 。 この よ う な中 で ， 仕 事に 関 連し
たス ト レ スの 蓄 積 か ら， メ ン タル ヘ ル ス の不 調 へ とつ な が る ケー ス が増
えて お り ，様 々 な 分 野で ，「メ ン タル ヘ ル ス 対 策 」や「 健 康 づく り 」の研
究 が な さ れ て い る 1 2 1 )。 そ し て ， そ の な か の 一 つ に ， 森 林 の 保 健 休 養 効
果を 利 用 した 研 究 に も注 目 さ れる よ う に なっ て き た 1 1 4） 1 1 5） 1 1 6） 1 1 7） 1 1 8）
1 1 9）。  
Rachel Kaplan ら  3 2 )  1 2 4） は ， 自 然環 境 の 中で 落 葉 の 色 違 い に 目を 向 け
るこ と ， 風の 音 に 耳 を澄 ま せ るこ と ， 流 れる 雲 を 眺め た り す るこ と など
を楽 し い こと ， わ く わく す る こと ， 魅 了 され る こ と， 気 分 転 換に な るこ
とと し て 報告 し ， そ れら が 精 神的 に 疲 れ てい て も 簡単 に で き るこ と であ
り， 精 神 的疲 労 か ら 回復 す る 時間 を 与 え てく れ る こと と 述 べ てい る 。ま
た ， Ulrich  3 3 )は，胆 嚢手 術 を 受け た 患 者 にお い て，病 室 の 窓 から 落 葉 樹
木の 林 分 が見 え る 患 者は ，窓か ら レ ンガ 壁が 見 え る病 室 の 患 者に 比 べ て ，
退院 ま で の日 数 や 鎮 痛剤 の 服 用量 ， そ し て患 者 の 発言 に 治 療 効果 が あっ
たと 報 告 して い る 。  
一 方 ， 日 本 の 森 林 は ， も と も と 木 の 実 や 用 材 を 提 供 す る 「 生 産 の 場 」
とし て 利 用さ れ た ば かり で な く，「 憩 い の場 」と し て も提 供 され て き てい
た 。し か し ，近年 は ，緑が ほ と んど な い 都市 環 境 が増 え た た め ，「 憩い の
場」 と し て容 易 に 立 ち寄 る 場 所が な く な って き て いる こ と か ら， 緑 を求
め る 人 び と は ， い ま だ に 多 い の で あ る  3 4 )。 森 林 環 境 に つ い て ， 2012 年
の 内 閣 府 に よ る 「 森 林 と 生 活 に 関 す る 世 論 調 査 」  3 5 )  で は ， 回 答 者 の 約
87%の 人が「 森 林 へ の親 し み 」を感 じ て いる と 報 告さ れ て い る 。また ，「心
身の 癒 し や安 ら ぎ の 場を 提 供 する 働 き 」 を 回 答 し た人 は 約 28%と 報 告さ
れ， 実 際 に森 林 へ 行 った 人 の 目的 と し て は 「 す ぐ れた 景 観 や 風景 を 楽し
むた め 」 と回 答 し た 人 が 40.4%と 最 も 多 く， 次 に 「森 林 浴 に より 心 身の
気分 転 換 をす る た め 」と 回 答 とし た 人 が 37.2%と報 告 さ れ たこ と か ら ，
心身 の 回 復場 所 と し て 森 林 環 境を 考 え ， 実際 に 出 かけ て い る 人が 存 在 す
る こ と を 示し て い る 。  
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神 山 と 只 木 （ 1982） は ，「 な ぜ ， 人 び と が 緑 を 求 め る の か 」 と い う 問
いに 対 し て，「 朝 ，窓を 開 け れば ，そ こ に緑 が あ り ，さ わ や かな 空 気 がそ
こか ら 吹 き込 ん で く る， 旅 先 の車 窓 一 杯 に展 開 す る緑 の 山 々 ，樹 々 のそ
よぎ ， あ あ気 持 が 良 いと 思 う その 感 覚 こ そ， 人 び とが 緑 を 求 める 本 質的
な も の で なな い だ ろ うか 」と 述 べ，「 森 林 や樹 木 が 人間 の 心 身 に与 え る影
響と し て ，基 本 と な るも の は 『快 適 性 』 であ り ， 保健 休 養 は ，不 快 感の
ある と こ ろに 成 立 し ない 」と 述 べて い る  3 4 )。す なわ ち ，森 林 は保 健 休養
機 能 を 有 し て い る こ と と な る 。 日 本 に お け る 森 林 の 保 健 休 養 と し て は ，
「 森 林 浴 」，「 森 林 療 法 」，「 森 林 セ ラ ピ ー Ⓡ 」 の ３ つ の 言 葉 に 代 表 さ れ る
よう に ， それ ぞ れ の 分野 が 盛 んに な っ て きて い る 。  
 
 
第１項  森林浴  
 
神山 （ 当 時， 共 立 女 子大 学 教 授） が 「 現 代林 業 」（ 1981，１ 月 -12 月）
に連 載 し た「 森 の不 思議 」の情 報 を きっ かけ と し ， 1982 年 7 月に 当 時 の
林野 庁 長 官秋 山 智 英 氏が「 森 林 浴 」と い う造 語 を 提唱 （ 注 3） し た 。そし て
新聞 な ど が「 森 林 浴 」 と し て とり あ げ ， 急速 に 世 間に 広 ま っ てい っ た の
であ る  3 6 )  3 7 )  3 8）。  
「 森 の 不 思 議 」 3 8 )に よ る と ，「 森 林 浴 は ３ つ の 過 程 が あ る 」 と 述 べ ら
れて い る。「 森 林 内 歩行 を 始 めと す る 運 動に よ る 負荷 ，森 林 内の 一 定 の場
所に お い ての 休 養 と 呼吸 法 ， そし て 森 林 内で の 思 索で あ る 。 つま り ，第
一に 森 林 の中 で 大 い に汗 を か くこ と ， 第 二に 一 定 の呼 吸 法 を 行 っ て ，精
神統 一 を する こ と ， 第三 は ， 物思 い に ふ ける の に 森の 静 か な 場所 を 使う
こと で あ る」 と 神 山 は 説 明 し てい る 。  
 
  
                            
（ 注 3） 1 9 8 2 年 7 月 ， 林 野 庁 長 官 秋 山 智 英 氏 は ， 神 山 が 「 現 代 林 業 」（ 1 9 8 1， １ 月 - 1 2 月 ）
に 連 載 し た 「 森 の 不 思 議 」 の 情 報 を き っ か け に 「 森 林 は 低 い 温 度 ， 著 し い 香 、 緑 の 色 と
樹 木 の 姿 な ど 、 人 を ひ き つ け る 魅 力 が あ り 、 ま た 、 植 物 か ら 発 散 す る 揮 発 性 の 植 物 体 に
よ り 、 樹 林 の 空 気 は 清 浄 だ し 、 い ろ い ろ な ば い 菌 を 殺 す 作 用 が あ っ て 、 身 体 に も よ い 。
そ こ で 、 心 身 と も に 森 林 の 中 に ひ た り 、 森 林 施 設 を 利 用 し て 、 身 体 を 動 か し た り 、 森 林
で 遊 び な が ら 、 子 供 も 、 若 夫 婦 も 、 お 年 寄 り 夫 婦 も そ ろ っ て 健 康 づ く り を 実 践 し つ つ 、
森 林 の 人 間 に 対 す る 役 割 を 理 解 し 、 育 て よ う 」 と 提 唱 し ，「 森 林 浴 」 と い う 造 語 が あ ら わ




第２項  森林療法  
 
上 原 （ 現 東 京 農 業 大 学  地 域 環 境 科 学 部  森 林 総 合 科 学 科 教 授 ） は
1999 年 の 第 110 回 日本 林 学 会（ 現 日 本 森林 学 会 ）大 会 で ，「森 林 療 法の
構築 に 向 けて 」 を 報 告し ， 日 本で 初 め て 「森 林 療 法」 と い う 概念 を 公式
に 提 唱 し た。「 森林 療法 」 と いう 言 葉 は ， 1983 年 に 神 山の 著作 「 森 の不
思 議  3 8 )」 で使 わ れ てい た た め， 用 語 と して は 存 在し て い た 。  
上原 は，森 林 療法： Forest Therapy を，「 個人 あ る いは 複 数 の 健常 者 ，
罹病 者 ， 高齢 者 ， 障 害者 な ど を対 象 に ， リハ ビ リ テー シ ョ ン ，風 致 作用
の享 受 ， 心理 的 な 癒 し ， 作 業 療法 ， 環 境 形成 な ど を目 的 に し ，多 様 な地
形 ，面 積，散 策 路を 持つ 針 葉 樹林 ，広葉 樹林 ，混 交林 に おい て ，定 期 的，
ある い は 不定 期 ， 季 節毎 な ど にレ ク リ エ ーシ ョ ン ，作 業 活 動 ，休 養 ，カ
ウン セ リ ング な ど を 行い ， リ ハビ リ テ ー ショ ン 効 果 ， 保 健 休 養効 果 など
を得 る こ とを 目 指 す 療法 」 と して 定 義 し た  3 9 )  4 0 )  1 2 0 )。  
森林 療 法 とは ， 森 林 環境 に 出 かけ て 保 健 休養 お よ び健 康 増 進 をは かる
とと も に ， 森 林 と 人 間と の 良 い関 係 を 取 り戻 す 自 然療 法 の 一 つで あ る。
その 特 徴 は，「 森林 とい う 様 々な 生 命 体 の集 合 に よっ て 形 成 さ れ た 空 間，
つま り 多 用な 生 物 に よっ て 多 層的 に つ く られ た 空 間・ 世 界 の 中で 体 感す
る療 法 で ある 。 心 身 とも に 疲 弊し た 人 が 自己 治 癒 力を 高 め ， 自分 自 身を
肯定 し ， 生き る 力 を 恢復 し て いく プ ロ セ スで ， 森 林と い う 生 命集 合 体に
受容 さ れ ，内 包 さ れ た体 験 が 大き く 作 用 して い る 事例 が 多 い 」と 上 原教
授は 述 べ てい る  4 1 )。  
また 森 林 療法 の 場 と して は ， 雄大 で 荘 厳 な森 林 を はじ め ， 身 近に 存在
する 里 山 ， 雑 木 林 ， 地域 に 残 る鎮 守 の 杜 ，霊 験 あ らた か な 奥 山の 手 入れ
不足 の 放 置林 な ど ，有名 ，無 名 を問 わ ず ，そこ に あ る森 林 と し，「 森林 療
法」 用 の 特別 な 森 林 を必 要 と し な い と 考 えら れ て いる  4 1 )。  
現 在 ，各 地 で実 践 さ れて い る 森林 療 法 の 具体 的 な 内容 は ，福 祉・医療 ・
心理 の 分 野に お け る 森林 療 法 であ る 。 こ れら は ， 地域 の 社 会 福祉 施 設や
病院 等 に お い て ， そ の周 辺 の 身近 な 里 山 や 山 林 ， 放置 林 に 働 きか け ，あ
るい は 再 生を こ こ ろ みな が ら ，同 時 に そ れら 森 林 の整 備 や 保 育 活 動 を作
業療 法 ， リハ ビ リ テ ーシ ョ ン とし て 行 い ，そ う し た活 動 環 境 内で カ ウン
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セリ ン グ やグ ル ー プ 交流 を 行 って い く タ イプ の も ので あ る 。 福祉 現 場に
おい て の 事例 と し て ，長 野 県 下伊 那 郡 の 「親 愛 の 里松 川 （ 知 的障 が い者
入 所 更 生 施 設 ）」 に お け る 野 外 療 育  4 2 )や 認 知 症 患 者 を 対 象 と し た 鹿 児 島
県霧 島 桜 ヶ丘 病 院 の 森林 保 健 活動 の 作 業 療法 の ケ ース  4 0 )が みら れ る 。医
療 現 場 に おい て の 事 例と し て は ，2007 年 2 月 か ら北 海 道 の 植苗 病 院（結
核療 養 所）で カ ウン セリ ン グ の空 間 や 軽 作業 の 場 所 ，レ クリ エー シ ョ ン ，
気分 転 換 の場 所 お よ び 休 養 の 場と し て 定 期的 に 実 践し て き た ケー ス ，そ
して 北 海 道中 頓 別 町 の高 血 圧 の高 齢 者 を 対象 に し て実 践 し て いる 住 友 ら
（ 2006 年 報 告 ） の 森 林 ウ ォ ー キ ン グ な ど が 報 告 さ れ て い る  4 0 )。 さ ら に
サラ リ ー マン や 公 務 員の 保 健 活動 の 一 環 とし て の 試み  4 3 )  4 4 )  4 5 )や ，一 般
市民 を 対 象と し 私 有 林を 活 用 した 作 業 療 法と 森 林 散策 ， リ ラ クセ ー ショ
ンの 活 動 事例 も 報 告 され て い る   3 9 )  4 6 )。  
 
 
第３項  森林セラピー Ⓡ  
 
2004 年 ３月 に 林 野 庁が 上 原 の森 林 療 法 に注 目 し ，林野 庁 が 主導 す る形
で ，「 森 林 セラ ピ ー 研 究会 」（ 現 NPO 法人 森 林セ ラ ピ ーソ サ イ エ テ ィ 2008）
が 立 ち 上 げら れ ， 2005 年 から 「 森 林セ ラピ ー ロ ード Ⓡ 」 と 「森 林 セ ラピ
ー 基 地 Ⓡ 」 の 認 定 や ， 普 及 ・ 広 報 活 動 ， 推 進 シ ス テ ム の 検 討 ， 森 林 セ ラ
ピ ー に 関 わ る 資 格 の 検 討 を 開 始 し ， 現 在 で は ，「 森 林 セ ラ ピ ー Ⓡ 」「 森 林
セ ラ ピ ス ト Ⓡ 」「 セ ラ ピ ー ロ ー ド Ⓡ 」 の 用 語 と ロ ゴ マ ー ク が 商 標 登 録 さ れ
てい る 。 森林 療 法 は ，身 近 な 森林 の 中 で ，そ の 森 が人 に 与 え る影 響 を利
用 し た 活 動 全 般 で あ る が ， 森 林 セ ラ ピ ー Ⓡ は ， 森 林 療 法 の 中 で も 限 定 的
な部 分 を 指し ， 誰 も が行 え る わけ で は な く ， 現 在の NPO 法 人 森林 セ ラピ
ー ソ サ イ エ テ ィ が 認 定 し た 森 林 セ ラ ピ ス ト Ⓡ だ け が ， 認 定 さ れ た セ ラ ピ
ーロ ー ド Ⓡ で 行 える もの で あ る  3 7 )。  
森林 セ ラ ピー 養 成・検定 テ キ スト  4 7 )に よる と ，森林 セ ラ ピ ー Ⓡ は，「科
学的 エ ビ デン ス に 裏 付け さ れ た森 林 浴 効 果を い い ，森 林 環 境 を利 用 して
心身 の 健 康維 持 ・ 増 進 ， 疾 病 の予 防 を 行 うこ と を 目指 す も の であ る 」と
記載 さ れ てい る。具 体的 に は ，「森 林 の 中に 身 を おき ，森 林 の地 形 を 利用
した 歩 行 や運 動 ， 森 林内 レ ク リエ ー シ ョ ンを 行 い ，そ こ に 栄 養・ ラ イフ
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スタ イ ル 指導 な ど の 方法 を 加 える な ど し て ， こ れ らの 目 的 を 達成 し よう
とい う セ ラピ ー を い う」 と 述 べて い る 。  
 
 
第４項  海外における研究  
 
海外 に お ける 自 然 環 境を 利 用 した 保 健 休 養の 研 究 は，「 スト レス 軽 減」，
「 子 ど も の発 育 」，「 身体 活 動 」な ど を は じめ と し て， 各 国 で 数多 く の 研
究 が さ れ てい る 。Environment によ れ ば ，自然 環 境 は ,人々 の健 康 を 強化
する と 述 べら れ て い る  4 8 )。  
Kaplan(1993)は ， 615 名 の デス ク ワ ー クを 行 う 会社 員 を 対 象に ，仕事
の満 足 度 ，不満 ，意 欲 ，忍耐 力 ，生 活満 足度 の ア ンケ ー ト 調 査を 行 っ た 。
そ の 結 果 ，窓 か ら 自 然の 眺 望 がき く 職 場 環境 の 会 社員 は ， そ うで は ない
環境 の 会 社員 よ り ， 不満 が 少 なく ， 忍 耐 力が あ り ，仕 事 へ の 挑戦 や 意欲
があ り ， より 高 い 生 活満 足 度 と健 康 全 般 であ っ た こ と を 示 し た  4 9 )。  
Kaplan（ 2001） は ， 6 棟 の 低 層マ ン シ ョ ンに 住 む 人を 対 象 に ，窓 から
見え る 風 致作 用 に よ る満 足 度 と幸 福 感 に つい て ， 視覚 資 料 を 交え た アン
ケー ト 調 査を 行 っ た 。そ の 結 果， 庭 園 や 花の 景 色 は， 人 々 の 満足 感 に必
要で あ り ，有 効 的 な 機能 で あ った こ と を 示し ， 樹 木の 景 色 は ， 住 人 らに
元気 を 取 り戻 さ せ る 感覚 や 一 度指 示 し た 注意 を 元 に戻 す 器 官 に適 正 であ
った こ と を示 し た  5 0 )。  
Berg ら （ 2010） ら は， オ ラ ンダ に お い て， 2000 年～ 2002 年に 実 施さ
れた 第 ２ 回オ ラ ン ダ 一般 診 療 全国 調 査 に 回答 し た 4529 名 の オラ ン ダ人
（ 18 歳 以上 ，１年 以 上現 在 の 市区 町 村 に 居住 ）を対 象 に，緑 のあ る 空 間
が ， ス ト レス の あ る 出来 事 か ら生 じ た 健 康へ の 悪 影響 を 軽 減 させ ら れる
かど う か とい う 調 査 を行 っ た 。 そ の 結 果 ， ス ト レ スか ら 生 じ た健 康 上の
訴え と ス トレ ス が あ って も 総 体的 な 健 康 であ る こ とと の 関 係 は， 住 居か
ら 半 径 ３ km の 空 間 に緑 地 面 積 が あ る か ない か で ，有 意に 緩 和 さ れ る こと
が示 さ れ た  5 1 )。  
Dadvand ら （ 2015） は， 2012 年 1 月～ 2013 年 3 月 の期 間 ， スペ イ ン，
バル セ ロ ナに 在 る 36 校 の小 学生 2,593 名（ 7 歳 ～ 10 歳）を 対象 に ，コ ン
ピュ ー タ ーに よ る N バッ ク 課 題（ n-back test:認 知発 達 検 証 テス ト ）を
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３ヶ 月 ご と ， ４ 回 繰 り返 す 調 査を 行 っ た 。 そ の 結 果， 緑 の 自 然環 境 に接
触す る 機 会の 多 い 小 学生 ほ ど ，認 知 発 達 が促 進 す るこ と を 示 した  5 2 )。  
Marselle ら（ 2013）は ， 708 名 を 対 象に 毎週 1 回 ， 13 週 間 ，イギ リ ス
にお け る 異な る 自 然 環境 （ 自 然環 境 ， 並 木道 ， 農 場， 都 市 部 の緑 地 ，海
浜，）で 行 う ウォ ー キ ング 群 と 緑の な い 都 会で 行 う ウォ ー キ ン グ群 と を比
較す る 大 規模 調 査 を 2011 年 に 実 施し た 。その 結 果 ，都会 のウ ォ ー キン グ
群に 比 べ ，農 場 の ウ ォー キ ン グ群 と 並 木 道の ウ ォ ーキ ン グ 群 は， ス トレ
スと 否 定 的な 感 情 が 有意 に 低 くな っ た こ とが 示 さ れた 。 さ ら に農 場 のウ
ォー キ ン グ群 は ， 幸 福感 が 有 意に 高 か っ たこ と も 示さ れ ， 緑 のあ る 野外
での ウ ォ ーキ ン グ が ，身 体 的 活 動 と 同 じ よう に 心 理的 か つ ， 情緒 的 な健
康を 促 進 する 可 能 性 を示 し た  5 3 )。  
代表 的 な 研究 を 紹 介 した が ， これ ら を 含 め海 外 に おけ る 自 然 環境 を利
用し た 研 究は ， 大 勢 の人 々 を 対象 と し た 大規 模 調 査 を 実 施 し たも の が数
多く み ら れて い る 。 しか し な がら ， 森 林 環境 を 利 用し た ， 女 性， ま たは
働く 女 性 に特 化 し た 研究 や ， 個人 を 対 象 とし た 臨 床研 究 は ， 数少 な い こ
と も 現 状 であ る 。   
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第２章  研究の目的と特徴  
第１節  研究の目的    
 
本研 究 は ，序 章 で 述 べて き た こと を 背 景 に， ど の 立場 の 女 性 もが ス ト
レ ス社 会 で ある 日 本 社 会に お い て 生 き 生 き と 働 き ， 生活 し て い く こ と を
目 指し て い る。 そ の た めの 一 手 段と し て ， 森林 の 保 健休 養 機 能 を利 用 し
た女 性 の ため の メ ン タル ヘ ル スに 取 り 組 むこ と に 焦点 を 当 て た。  
現在 ， 女 性の 健 康 管 理や メ ン タル ヘ ル ス に 取 り 組 む事 業 所 ， そし て 相
談等 に 対 応す る 窓 口 は増 え て いる 。 そ の なか で ， 心理 的 に 援 助す る カウ
ンセ リ ン グや カ ウ ン セリ ン グ マイ ン ド は ，重 要 な コミ ュ ニ ケ ーシ ョ ンス
キル と な って い る 。 産業 ， 教 育， 福 祉 ， 厚生 ， 医 療等 の 各 分 野に お いて
も カ ウ ン セ リ ン グ は 用 い ら れ て お り （ 日 本 カ ウ ン セ リ ン グ 学 会  5 4 )）， そ
の手 法 に は様 々 な 形 式が 考 案 され ， 研 究 され て き てい る 。 基 本的 な カウ
ン セ リ ン グの 形 式 は ，カ ウ ン セラ ー と ク ライ エ ン トが 一 対 一 の対 話 を面
接 室 に お い て 行 う の が 一 般 的 で あ る  5 5 )  5 6 )。 し か し な が ら ， 上 原 の 研 究  
5 7 )  5 8 )で は ，面 接 室 と いう 人 工 的な 特 定 空 間内 で は なく ，自 然 環境 を 活用
し た カ ウ ンセ リ ン グ が 報 告 さ れて い る 。  
森林 環 境 をカ ウ ン セ リン グ の 場と し て 使 った 上 原（ 1996，2001） 5 7 )  4 2 )
の研 究 に おい て は，「 ①日 頃 の 日常 環 境 か ら遊 離 し た自 然 環 境 に入 る こと
によ っ て の自 己 ， あ るい は 自 己の 問 題 に つい て の 客観 化 ， ② 森林 へ の，
ある い は 森林 内 を 移 動す る こ とに よ る 転 地効 果 ， ③森 林 で の 風致 体 験に
よる 心 身 のリ フ レ ッ シュ 効 果 」が 報 告 さ れて い る 。上 原（ 2003）は ，「森
林は 多 様 ，多 層 な 自 然環 境 で あり ， そ の 環境 下 に おけ る カ ウ ン セ リ ング
もま た ，多様 な ニ ー ズ，思 い に応 え る 可 能性 が あ る」と 述 べ  5 9 )，森 林と
いう 自 然 環境 を カ ウ ンセ リ ン グの 場 と し た実 践 の 可能 性 が 示 され た 。 し
か し な が ら， 先 行 研 究で あ る 上原 の 研 究 では ， こ のカ ウ ン セ リン グ 手法
は確 立 さ れて お ら ず ， 女 性 や 働く 女 性 を 対象 と し た事 例 も 少 ない 。  
症例 報 告 は， ク ラ イ エン ト が どの よ う な 森林 環 境 を ど の よ う に 利 用 し，
カウ ン セ リン グ が 行 われ た か ，ま た そ れ ら を 通 し ，ク ラ イ エ ント に はど
のよ う な 行動 変 容 が みら れ た か， さ ら に ， そ の ク ライ エ ン ト にと っ て，
どの よ う な効 果 で あ った か を ，具 体 的 に 把握 が 可 能で あ る こ とに 大 きな
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意 義 を 持 つ と 考 え ら れ て い る  6 0 )  6 1 )。 ま た ， 臨 床 現 場 に お い て は ， ク ラ
イエ ン ト 一人 一 人 の 示す 現 象 は異 な り ， 全く 同 じ 方法 で は 展 開が 難 し い
ため ， 応 用力 も 必 要 とさ れ て いる 。 そ の 場合 に ， 症例 報 告 は ，自 身 の考
え方 ， カ ウン セ リ ン グの 展 開 の仕 方 ， ク ライ エ ン トへ の 対 応 の仕 方 への
ヒン ト と なり ， 自 分 なり の 方 法を 見 つ け る た め の 指針 と な り 得る と 考え
られ て い る  6 2 )  6 3 )  6 4 )。  
そこ で 本 研究 は ，18 名の 女 性 を対 象 に ，森林 環 境 の要 素 を 利 用し た 新
たな カ ウ ンセ リ ン グ の実 践 と して の 事 例 研究 を 行 った 。 そ れ らの 事 例を
通し て ， 森林 の 保 健 休養 機 能 を利 用 し た カウ ン セ リン グ の 効 果を 明 らか
に し ， そ の手 法 を 確 立さ せ る とと も に ， メン タ ル ヘル ス 対 策 とし て の森
林活 用 の 可能 性 が あ るこ と を ，社 会 に 提 示す る こ とを 目 的 と する 。 本研
究で は ， 森林 環 境 の 要素 を 利 用し た こ の 新た な カ ウン セ リ ン グを 「 傾聴
散策 散 策 カウ ン セ リ ング 」 と 呼称 す る （ 注 4）。  
 
第２節  研究の特徴  
 
第１項  カウンセリング  
 
「カ ウ ン セリ ン グ 」 とい う 言 葉は ， 日 常 生活 に お いて 一 般 的 に知 られ
るよ う に なっ て き て いる 。 カ ウン セ リ ン グ と は ， アメ リ カ で 開発 さ れ ，
発達 し た 学問 で あ り ，実 践 学 とし て 位 置 づけ ら れ てお り ， そ の行 為 をす
る人 を カ ウン セ ラ ー と呼 び ， その カ ウ ン セラ ー に 援助 を 受 け る人 を クラ
イエ ン ト とい う  5 6 )。日本 に お ける カ ウ ン セリ ン グ の誕 生 は ，友田（ 1956）
の「面 接 法 の技 術」（ 金子 書 房 ）と伊 藤（ 1998）の「カ ウ ン セリ ング 」（ 東
洋書 館 ）が 出 版さ れ た 1950 年 代 初 頭と いわ れ て いる 。前 者 は，日 本で 初
めて 著 者 自身 の カ ウ ンセ リ ン グ面 接 を 公 表し た も ので あ り ， 後者 は ，日
本で 初 め て「 カ ウ ン セリ ン グ 」と い う 題 名を 持 つ 本で あ る  6 5 )  6 6 )。  
 近 年 で は， カ ウ ン セリ ン グ とい っ て も さま ざ ま な形 態 が 存 在す る 。目
的別 に 分 類す る と ， ①治 療 的 カウ ン セ リ ング ， ② 予防 的 カ ウ ンセ リ グ，
                            
（ 注 4）「 傾 聴 散 策 カ ウ ン セ リ ン グ 」と い う 呼 称 は ，本 研 究 を 行 っ た 結 果 ，最 終 的 に「 森
林 散 策 カ ウ ン セ リ ン グ 」 と い う 呼 称 に 変 更 し た 。  
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③開 発 的 （教 育 的 ） カウ ン セ リン グ の 三 つが あ る 。対 照 別 に みる と ，①
個別 カ ウ ンセ リ ン グ ，② 家 族 カウ ン セ リ ング ， ③ グル ー プ カ ウン セ リン
グ ，④組 織 開発 ，⑤ 地域 カ ウ ンセ リ ン グ の五 つ が ある 。そ の 他 ，方法 別 ，
技法 別 ， 実施 場 所 別 ，問 題 別 ，理 論 別 に 分類 で き ，そ れ ぞ れ に多 様 な形
態が 存 在 する 。 カ ウ ンセ リ ン グの 定 義 を 國分 （ 1990） が 編 集 した 「 カウ
ン セ リ ン グ 辞 典 」  5 5 )か ら 引 用 す る と ，「 カ ウ ン セ リ ン グ と は ， 言 語 的 お
よび 非 言 語的 コ ミ ュ ニケ ー シ ョン を 通 し て， 健 常 者の 行 動 変 容を 試 みる
人間 関 係 であ る 。 と ころ が カ ウン セ リ ン グに 似 て いる も の が 二つ あ る。
ひと つ は サイ コ セ ラ ピー ， も うひ と つ が ソー シ ャ ル・ ワ ー ク であ る 。サ
イコ セ ラ ピー は ， 病 理的 な パ ーソ ナ リ テ ィの 変 容 を明 ら か に する こ とに
主た る ね らい と す る 。一 方 ， カウ ン セ リ ング は 問 題を 抱 え た 健常 者 を主
たる 対 象 とす る 。 ま た， ソ ー シャ ル ・ ワ ーク は 公 的扶 助 な ど ，現 実 的・
具体 的 援 助を 考 え る 。と こ ろ がカ ウ ン セ リン グ は ，概 し て 面 接室 の 中 だ
けで の や りと り が 主 とな る 。 そこ で カ ウ ンセ リ ン グは ， サ イ コセ ラ ピー
やソ ー シ ャル ・ ワ ー クと チ ー ムを 組 ん で ，ク ラ イ エン ト の 援 助に あ たる
べき も の であ る 」と 述べ て い る。ま た，平木（ 2012）は，「 一般 に カ ウン
セリ ン グ とは ，二人 の人 間 の 一対 一 の 対 話す る 関 係を 言 う。その 関 係 は ，
社会 的 相 互作 用 の 関 係で あ り ，話 し た り 聴い た り する こ と が 主な 手 段と
な る 」 5 6 )と 述べ て い る 。さ ら に 友田（ 1998）は，「 カ ウン セ リ ング と は ，
カウ ン セ ラー と ク ラ イエ ン ト とが 一 対 一 の関 係 に おい て 膝 を 交え て 話し
合う こ と によ り ， ク ライ ン ト がク ラ イ エ ント 自 身 によ っ て も 肯定 さ れる
と同 時 に ，周 囲 の 人 々に よ っ ても 許 容 さ れる よ う な行 動 を 展 開す る こと
を ，根底 的 に期 待 し てい る カ ウン セ ラ ー の活 動 で ある 」 6 5 )と 述べ て い る。
氏原 は ，「 カウ ン セ リン グ と は，カウ ン セラ ー が 何を し た か より も ，そ れ
がど れ だ けク ラ イ ン エト の 役 に立 っ た か ，を 問 題 にす べ き も ので あ る。
その た め には ， 個 々 のク ラ イ ンエ ト の 問 題を ど う とら え ， そ れに 対 して
カウ ン セ ラー が 何 を した の か を，明 ら か にす る 必 要が あ る 」 6 7 )と 述べ て
いる 。 こ のよ う に ， それ ぞ れ のカ ウ ン セ ラー に よ って ， そ れ ぞれ の カウ
ンセ リ グ を定 義 し て いる 。  
本研 究 の カウ ン セ リ ング は ， 國分 （ 1996）の 「 言 語的 お よ び 非言 語的
コミ ュ ニ ケー シ ョ ン を通 し て ，健 常 者 の 行動 変 容 を試 み る 人 間関 係 であ
る」 と い う定 義 を 基 本と す る 6 0 )。  
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「傾 聴 散 策カ ウ ン セ リン グ 」 は， 森 林 環 境を 散 策 しな が ら カ ウン セリ
ング を 行 う形 式 で あ る。 森 林 環境 の 中 で ，カ ウ ン セラ ー と ク ライ エ ント
が言 葉 で 対話 し な ら がら 散 策 する こ と も あれ ば ， 沈黙 の ま ま ，森 林 の風
景や 樹 木 など の 要 素 を見 な が ら散 策 す る こと も あ る。 そ の 「 沈黙 の まま
散策 す る 」と言 え ど も ，カウ ン セラ ー と クラ イ エ ント に は ，表情 ，視 線 ，
息遣 い ， 仕草 ， 姿 勢 ，振 る 舞 いに み ら れ る言 葉 を 利用 し な い コミ ュ ニケ
ーシ ョ ン が発 生 し て いる 。すな わ ち，カ ウ ンセ ラ ー とク ラ イ エ ント に は，
言語 的 お よび 非 言 語 的コ ミ ュ ニケ ー シ ョ ンが 行 わ れて い る の であ る 。こ
れら の コ ミュ ニ ケ ー ショ ン を 通し ， 健 常 者が 抱 え るス ト レ ス ，苦 し み，
不安 ， 緊 張， 混 乱 ， 悩み を 解 消し ， そ の 健常 者 の 現在 の 状 態 が少 し でも
向上 し て いく た め に は， そ の 健常 者 の 行 動変 容 が 必要 で あ る と考 え るこ
とか ら ，國 分 の定 義 を採 用 し た 。また ，ここ で い う「 行 動 変 容 （ 注 5）」と
は ，國 分（ 1996）に よる と ，「 問 題 解決 の治 療 的 カウ ン セ リ ング の 目 指す
行動 変 容」と，「人 間 とし て ，あ る いは 職 業人 と し ての 成 長 の 開発 的 カ ウ
ンセ リ ン グの 目 指 す 行動 変 容」の 二つ を 定義 し て いる 6 0 )。そ して 成 長 の
援助 に は，「 思 考の 変容 （ 今 まで 考 え な かっ た こ とを 考 え る よう に な る。
考え 方 の 修正 。洞 察 が起 こ る）」，「 行 動 の変 容（今 ま でし な かっ た こ とを
する よ う にな る 。 今 まで で き なか っ た こ とが で き るよ う に な る。 立 居振
舞が 変 化 する 。 ス キ ルの 学 習）」，「 感情 の変 化 （ 感情 表 現 が 豊か に な る。
ある い は 逆に ， 感 情 のコ ン ト ロー ル が で きる よ う にな る 。 今 まで と はち
が う 感 じ 方 が で き る よ う に な る ）」 の ３ つ の 変 容 （ 注 6 )を 促 進 す る こ と と
定義 し て いる 。 本 研 究の 傾 聴 散策 カ ウ ン セリ ン グ にお い て の ，行 動 変容
も， 國 分 の定 義 を 採 用し ， 試 みて い く こ とと す る （ 注 7）。  
                            
(注 5） カ ウ ン セ リ ン グ 辞 典  5 5 )に よ る と ， 行 動 変 容 と は ， カ ウ ン セ リ ン グ の 「 目 標 と し て
の 意 味 」 と カ ウ ン セ リ ン グ の 「 方 法 と し て の 意 味 」 の ２ つ が あ り ， 本 研 究 で は ， 前 者 の
意 味 を 示 す 。 目 標 と し て の 意 味 （ b e h a v i o r  c h a n g e） と は ， 今 ま で あ っ た 反 応 が 消 え る こ
と や ， 今 ま で な か っ た 反 応 が 出 て く る こ と で あ る 。 つ ま り ， ス キ ル ， 態 度 ， 感 情 ， 価 値
観 ， 創 造 性 ， 知 性 ， 問 題 解 決 法 な ど に 関 す る 反 応 の 増 減 ， 反 応 内 容 の 質 の 変 化 を 行 動 変
容 と い う 。  
(注 6 )「 思 考 の 変 容 」「 行 動 の 変 容 」「 感 情 の 変 化 」 の ３ つ の 「 行 動 変 容 」 に は ，「 変 容 」 と
「 変 化 」 の 二 つ の 言 葉 が 使 わ れ て い る 。 こ こ で の 「 変 容 」 は ， 思 考 や 行 動 全 体 の 様 子 が
す っ か り 変 わ る こ と を 意 味 し ，「 変 化 」 は ， 空 間 的 ， 時 間 的 推 移 に よ り 感 情 の 状 態 に 違 い
が 現 れ る こ と を 意 味 す る ， と 解 釈 し た 。   
(注 7）本 研 究 の 事 例 結 果 か ら ，被 験 者 の 変 化（ 傾 聴 散 策 カ ウ ン セ リ ン グ の 効 果 ）に お い て ，
思 考 の 変 容 ， 行 動 の 変 容 ， 感 情 の 変 化 の い ず れ の 変 容 ま た は 変 化 は ， ど の 被 験 者 に も み
ら れ た 。 こ の こ と か ら も ，「 健 常 者 の 行 動 変 容 を 試 み る 」 こ と は ， カ ウ ン セ リ ン グ に お い
て 適 切 な こ と と 考 え る の で あ る 。  
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第２項  事例研究法（ケーススタディ）  
 
森林 の 分 野に お け る 近年 の 研 究は ， 個 別 のプ ロ セ スを 説 明 す る質 的研
究よ り ， 実験 的 で 統 計的 な ア プロ ー チ の 量的 研 究 に基 づ い た もの が 圧倒
的に 多 い  6 8 )。し か し なが ら ，質的 研 究 や 事例 研 究 の重 要 性 も 指摘 さ れて
い る  1 2 2 )。 本 研 究 は ， 森 林 の 分 野 に 所 属 し つ つ も ， そ の 環 境 を 利 用 し た
被験 者 18 名 の 一人 ひと り を，一 つ の事 例と し て 報告 す る 事 例研 究 法 を取
り入 れ て いる 。  
新明 解 国 語辞 典 第 7 版 に よ ると ，「ケ ース ス タ ディ と は ， 特定 の 個 人
や少 数 の 人に つ い て ，あ る 特 殊な 例 を 研 究し て ， 一般 的 な 理 論を 探 る方
法。事 例研 究 法」 6 9 )と書 か れ てい る 。ま た，カ ウン セ リ ング 辞典  5 5 )に よ
ると ，「 事 例研 究 法 とは ，多数 の 被験 者 を実 験 群，統 制群 に わけ て 実 験を
した り ， 広く ア ン ケ ート 調 査 をし た り し て一 般 的 な結 果 を 求 める 研 究に
対し ， 個 々の 例 を 広 く深 く 追 求す る 方 法 を事 例 法 と言 う 」 と 記載 さ れて
いる 。 つ まり 事 例 研 究は ， 特 定の 個 人 や 一つ の 事 例を 深 く 探 求し て いく
研究 で あ り， こ れ ま で精 神 分 析者 の フ ロ イト や ユ ング を は じ めと す る精
神医 学 や 心理 学 者 の 國分 康 孝 や河 合 隼 雄 をは じ め とす る 心 理 学の 分 野 で，
発展 し て きて い る 研 究で あ る 。  
國分（ 1996）は，「 カ ウン セ リ ング の 原 理 」 6 0 )の 中 で，事 例 研 究法 は，
数例 の ケ ース か ら 発 見さ れ た 仮説 や 問 題 の特 質 や 普遍 性 を 提 示し ， さら
に， 確 認 する た め の 数量 的 研 究へ の 導 入 にな る こ とと ， あ る 方法 が ある
対象 や あ る状 況 に ど う適 用 さ れ得 る か を 実際 場 面 で検 証 で き るこ と の 2
つの 利 点 があ り ， こ れら は カ ウン セ リ ン グの 臨 床 ・実 践 に も 活用 で きる
こと を 述 べて い る 。 さら に カ ンセ リ ン グ の面 接 計 画を 立 て る ため の 事例
研究 法 と カウ ン セ リ ン グ の 学 習手 法 と し ての 事 例 研究 法 が 存 在す る こと
も 述 べ て い る 。 ま た 河 合 （ 1976） は ，「 事 例 研 究 の 意 義 と 問 題 点 」 6 1 )の
中で ，「事 例 研 究に 期待 さ れ るこ と は，『事 実 の 集積 』 の た めの 第 一 歩と
して の 意 味で あ り ， ひと つ の 事例 の 記 述 のな か に ，何 回 も の 仮説 と 検証
の過 程 が 組み 込 ま れ てい る と 考え ら れ る 」と 述 べ てい る 。 そ して 「 事例
研究 は ， 事例 を 通 し て， ① 新 しい 技 法 の 提示 ， ② 新し い 理 論 ・見 解 の提
示 ， ③ 治 療困 難 と さ れる も の の治 療 記 録 ， ④ 現 行 学説 へ の 挑 戦， ⑤ 特異
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例な ど ，科 学論 文 （ 注 8） と し て の『目 的 』をも つ べ きも の で あ る 」と し て
いる 。さ ら に，普 遍 性に 対 し 河合 は「 一 個人 の 全 体性 を 損 な うこ と な く，
その 個 人 の世 界 を 探 求し た 結 果は ， 臨 床 家が 他 の 個人 に 接 す ると き に共
通 の パ タ ー ン ， あ る い は 型 を 与 え る も の と し て の 普 遍 性 を も つ と し て ，
『個 』 の 明確 化 が 普 遍性 を 持 つと い う 逆 説が 事 実 であ る 。 し たが っ て，
ひと つ の 症状 に つ い て何 例 か をま と め ， それ に つ いて 普 遍 的 な法 則 を見
出す 論 文 より も ， ひ とつ の 事 例の 赤 裸 々 な報 告 の 方が ， は る かに 実 際に
『役 立 つ』，つま り ，個 人 の 世界 に お い て，そ の『個 』を明 らか に す れば
する ほ ど ，そ れ は 普 遍性 を も つも の で あ る」 と 述 べて い る 。  
音楽 療 法 士 の 小 平 （ 2008） は ，事 例 研 究 とは 「 あ る特 定 の 事 例に つい
て，ク ライ エ ン トが 抱え る 問 題に 関 連 し てい る だ ろう さ ま ざ まな 背 景（ 家
族関 係 ， 生育 歴 ， 教 育環 境 ， 人間 関 係 な ど） の 情 報を 収 集 し ，問 題 の所
在と そ の 原因 を 把 握 し， セ ッ ショ ン （ 面 接） の な かで 起 こ る 内容 を 系統
的， 総 合 的， そ し て 力動 的 に 研究 し た 治 療プ ロ セ ス， 言 っ て みれ ば クラ
イ エ ン ト の ラ イ フ ・ ス ト ー リ ー の 一 部 と も 言 う べ き 研 究 で あ る 。」 6 8 )と
述べ て い る。  
 
 
                            
（ 注 8） 論 文 と は ， そ の 人 の 研 究 結 果 を ， 筋 道 を 立 て て 意 見 を 述 べ ， ま と め た 文 章 で あ る
6 9 ）。  
科 学 と は ，「 知 る こ と 」，「 知 識 」 と い う 知 的 活 動 一 般 を さ す 「 学 問 」 と い う 意 味 を 持 つ 。
宇 宙 や 自 然 の 秩 序 に つ い て の 法 則 や 仕 組 み を 知 り 解 釈 を 加 え 理 論 化 し て い く こ と で あ っ
た 。今 日 で は ，① 客 観 性 ，② 普 遍 性 ，③ 実 証 性 ，④ 数 量 化 に 科 学 の 特 徴 が お か れ て い る 。
つ ま り ， 同 じ こ と を 誰 が 調 べ て も ， い つ で も 同 じ 結 果 が 再 現 可 能 （ 客 観 性 ） で あ り ， い
つ で も 同 じ 条 件 下 で は 同 じ 現 象 が 起 こ っ て く る （ 普 遍 性 ） と い う こ と を 調 査 実 験 （ 実 証
性 ） に よ り 検 証 し ， そ の 結 果 を 数 値 で 表 し 数 学 を 使 っ て （ 数 量 化 ） 表 現 し て い く こ と で
あ る 。 し か し ， 科 学 と は 同 時 に こ れ ら の 範 囲 内 に お い て の み 有 効 で あ る と い う 限 界 が あ
る 。 カ ウ ン セ リ ン グ に は ， 科 学 の 特 質 が 濃 厚 な 理 論 も あ る が ， 前 述 し た 意 味 で は 科 学 的
と い え な い も の む 含 ま れ る 。 し か し ， 人 間 の 全 体 性 ， 主 体 性 に 基 礎 を 持 つ 「 人 間 性 心 理
学 」 の 流 れ に 属 す る 心 理 学 （ 1 9 6 0 年 前 後 ， 米 国 心 理 学 会 開 始 ） の 立 場 で は ， 実 存 的 な 記
述 も 一 つ の 科 学 論 文 で あ る と 主 張 し て い る 5 5 ）。  
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第３章  調査方法  
第１節  傾聴散策カウンセリング  
 
傾 聴 散 策 カ ウ ン セ リ ン グ と は ， 森 林 療 法 を 基 礎  5 7 )  5 8 )  5 9 ） 7 0 )と す る 森
林環 境 を 利用 し た カ ウン セ リ ング 手 法 で ある 。 被 験者 と カ ウ ンセ ラ ーが
自然 環 境 下で 散 策 し なが ら ， 被験 者 の 気 分が 改 善 して い く こ とを 目 的 す
るこ と を 本研 究 に お いて は 定 義 す る 。散 策過 程 に おけ る カ ウ ンセ ラ ー は，
被験 者 が 話し た く な い場 合 は その 状 況 を 受容 し ， 沈黙 の ま ま 一緒 に 過ご
す。 カ ウ ンセ ラ ー は 被験 者 に 直接 的 に ア ドバ イ ス をす る の で はな く ，被
験者 が 自 然を 通 し て 自ら の 気 持ち や 感 情 に気 づ き ，そ れ ら の 整理 が つく
よう に 見 守る も の と する 。 そ のた め カ ウ ンセ ラ ー は， 被 験 者 の状 況 を常
に観 察 ， 察知 し ， 被 験者 の 状 況に 応 じ て 適宜 ， カ ウン セ ラ ー が 樹 木 や植
物を 紹 介 する こ と や 開か れ た 質問（ 注 9）を 行う 。傾 聴 散 策カ ウ ンセ リ ン グ
は， こ れ らの 技 法 を 利用 し た カウ ン セ リ ング 手 法 であ る 。  
 
第２節  カウンセラー  
 
本研 究 の カウ ン セ ラ ーは ，筆者 で あ る。筆者 は ， 40 代 の未 婚 女性 で あ
り， 林 学 の知 識 ， 傾 聴技 術 ， カウ ン セ リ ング 技 術 を基 礎 と し て学 ん でい
る 。 カ ウ ンセ リ ン グ 経験 は ， 計 198 回 で あ る 。  
 
第３節  被験者  
 
本 研 究 の 被 験 者 は ， ① 重 度 な 精 神 疾 患 で は な く ，「 健 康 」 な 範 囲 に い
                            
（ 注 9） 開 か れ た 質 問 （ o p e n  q u e s t i o n s） と は ，「 は い 」「 い い え 」 で は 答 え に く い 質 問 の
こ と を い う 。 例 え ば ，「 ～ と は ど ん な こ と で す か ？ 」「 ～ に つ い て ど の よ う に 感 じ ま し た
か ？ 」 と い う よ う に ， ク ラ イ エ ン ト に 会 話 の 主 導 権 を 与 え て い く 聞 き 方 を い う 。 カ ウ ン
セ ラ ー の 思 惑 を 気 に す る こ と な く ， 本 来 の ク ラ イ エ ン ト の 考 え て い る こ と を 自 由 に 表 現
す る 機 会 を 与 え て い く 特 徴 が あ る ， な お ，「 は い 」「 い い え 」 な ど で 答 え る こ と の で き る




る ， ② 専 業 主 婦 を 含 む 都 市 近 郊 （ 注 1 0） で 働 く 女 性 ， ③ 自 然 が 好 き で あ る
こと ， も しく は 興 味 があ る こ と， ④ 年 齢 は 20 歳か ら 60 歳 ， とい う 条件
と し た 。① は ，國 分（ 1997）の「カ ウ ン セリ ン グ 理論 」の 中 で ，「 心理 療
法と カ ウ ンセ リ ン グ の相 違 の 第二 は ， 対 象が 病 理 的パ ー ソ ナ リテ ィ か健
常的 パ ー ソナ リ テ ィ かと い う 点で あ る 。 カウ ン セ リン グ の 対 象は 健 常者
であ る  7 1 )」と 述べ られ て い る 。つ ま り ，病 理的 な パー ソ ナ リテ ィ を 対象
とす る 場 合は ， 心 理 学や 精 神 医学 の 専 門 家 で な い と危 険 で あ ると 考 えら
れ た か ら であ る 。② は，「 クラ イ エ ント が異 性 の 場合 ，ラ ポ ート（ ク ラ イ
エン ト と カウ ン セ ラ ーの 信 頼 関係 ） が 変 容し た も のに な り や すい 」 とい
う上 原  5 8 )の先 行 研 究 を 参 考 にし た こ と ，見知 ら ぬ異 性 同 士 が野 外 環 境を
散策 す る 場合 ， 男 性 より 女 性 に不 安 感 や 恐怖 心 が 強く 現 れ ， カウ ン セリ
ン グ に な ら な い と 考 え ら れ た こ と ， 性 差 に よ る 偏 見 を 回 避 し た こ と  7 2 )
の ３ つ の 理由 か ら ， カウ ン セ ラー と 被 験 者を 同 性 とし て 条 件 づけ た 。そ
のた め ， 本研 究 に お ける カ ウ ンセ ラ ー は 女性 で あ るこ と か ら ，被 験 者 は
女 性 の み と設 定 し た 。そ し て，専 業主 婦 を 働く 女 性 とし て 含 め たこ と は，
家庭 内 で の家 事 や 育 児 も １ つ の仕 事 と し て考 え た から で あ っ た。 ま た，
② で 都 市 近郊 と 限 定 した こ と は， 地 方 の 労働 人 口 に比 べ ， 都 市近 郊 での
労 働 人 口 が圧 倒 的 に 多い （ 総 務省 統 計 局  7 3 )  7 4 )  7 5 )  7 6 )  7 7 )  7 8 )， 2016.6 月）
こ と と ， それ に 伴 い メン タ ル ヘル ス の 関 心が 高 ま って き て い る 理 由 から
で あ っ た （厚 生 労 働 省 2012  7 9 )）。③ は ， 傾聴 散 策 カウ ン セ リ ング は ，被
験者 の 気 分が 改 善 し てい く こ とを 目 的 と して い る ため ， 自 然 を好 ま ない
被験 者 や ， 自 然 に 興 味が な い 被験 者 が 自 然環 境 に 出か け た 場 合， そ の時
点 で 被 験 者の 気 分 は 良好 で は ない と 推 測 され た た めで あ っ た 。④ は ， 専
業主 婦 ま たは 労 働 者 の年 齢 を ，成 人に な った 20 歳 か ら ，一 般的 な 定 年 と
して の 60 歳 を 想定 した 。  
被験 者 の 募集 は ， 著 者が 所 属 する 東 京 農 業大 学 造 林学 研 究 室 の掲 示 板，
本研 究 に 協力 し た 株 式会 社 JUMOKU の掲 示板 ，青梅 市 役 所の 公園 緑 地 課よ
り各 部 署 への 回 覧 板 ， 指 導 教 授で あ る 上 原教 授 の ブロ グ ， 著 者の ホ ーム
ペー ジ に て， ボ ラ ン ティ ア と して 公 募 を 行っ た 。  
                            
(注 1 0 )こ こ で は ， 都 市 近 郊 の 範 囲 を 厳 密 に 限 定 し て い な い 。 し か し な が ら ， 東 京 で あ れ
ば 東 京 2 3 区 を 都 市 部 と 考 え ， そ こ を 中 心 に 通 勤 時 間 Ⅰ 時 間 3 0 分 程 度 の 範 囲 を 近 郊 と 考
え た 。 そ の 他 の 地 域 に お い て は ， 主 要 な 町 を 中 心 と し て ， そ こ か ら 通 勤 時 間 1 時 間 3 0 分




第４節  環境設定  
 
傾聴 散 策 カウ ン セ リ ング を 行 った 森 林 は ， 代 々 木 公園 ,服部 緑地 ,青梅
の 森 ,馬事 公 苑 の４ 箇所 で あ った 。働 く 女性 に と って ，① 住 環境 ，もし く
は職 場 か らの ア ク セ スが 良 く ，安 心 し て 散策 で き る場 所 で あ るこ と ，②
四季 の 変 化を 体 感 で きる 樹 種 から 構 成 さ れる 森 林 地区 が 複 数 存在 す るこ
と  8 0 )  1 1 9 )，の 2 点 を 前提 条 件 とし て 選 定 した 。 な お， ① の 「 安心 し て散
策で き る 場所 」 と は ， 自 然 環 境に 馴 染 み のな い 人 や， 女 性 が 独り で 散策
をす る 際 ，他 の 来 園 者が 存 在 し， 親 し み やす い 場 所で あ る こ とや ， 来園
者 ら の 行 動 を 確 認 可 能 な 見 通 し の 良 い 林 分 で あ る こ と と 定 義 し た  8 1 )  3 2 )。 
代々 木 公 園と 服 部 緑 地 は ， 都 市部 の 居 住 場所 か ら アク セ ス の 良い 森林
公 園 と し て， 馬 事 公 苑と 青 梅 の森 は ， 職 場か ら ア クセ ス の 良 い 森 林 公園
とし て 設 定し た 。  
各調 査 地 の項 目 に お いて ， 調 査地 の 地 図 を掲 載 し た。 そ の 地 図上 の番
号は ， 傾 聴散 策 カ ウ ンセ リ ン グの 散 策 ル ート を 示 し， そ の 番 号の 林 分状
況を 表 で 示し た 。 さ らに ， そ れら の 林 分 が容 易 に 把握 で き る よう に ，樹
冠投 影 図 また は 樹 木 位置 図 ， そし て 横 断 面図 を 掲 載し た 。 代 々木 公 園，
服部 緑 地 ，馬 事 公 苑 の一 部 は ，樹 冠 投 影 図を 作 成 し， 青 梅 の 森は ， 樹木
位置 図 を 作成 し た 。 青梅 の 森 は， 林 分 密 度が 高 く ，煩 雑 に な るこ と を避
ける た め ，樹 木 位 置 図と し た 。  
 
第１項  代々木公園  
 
東京 都 渋 谷区 代 々 木 神園 町 に 立地 し ， 東 京オ リ ン ピッ ク を 機 に造 成さ
れた 約 54ha の 都市 公園 で あ る。明 治神 宮に 隣 接 する 森 林 公 園地 区 と 国立
競技 場 に 隣接 す る 競 技場・広 場地 区 と に 分け ら れ てい る  8 2 )。東京 都 のほ
ぼ中 央 に 位置 し ， か つＪ Ｒ 原 宿駅 ， 地 下 鉄明 治 神 宮前 駅 か ら 徒歩 ５ 分以
内の 距 離 にあ り ， ア クセ ス し やす い た め ，調 査 地 とし て 選 定 した 。  
傾聴 散 策 カウ ン セ リ ング の ル ート は ， 地 図（ 図 ２ ）上 の 測 定 場所 をス
ター ト し ，点 線 上 に ①か ら ⑥ まで 順 番 に 回り ， そ こか ら 中 央 広場 を 横断
し， ② か ら① ， そ し て測 定 場 所へ と 戻 る コー ス と した 。  




林分 が 構 成さ れ て い たプ ロ ッ トが 存 在 し てい る こ と， 常 緑 広 葉樹 ， 落葉
広葉 樹 ， 針葉 樹 と 樹 種ご と に 存在 し て い るこ と ， どの プ ロ ッ トに お いて
も， 樹 木 の胸 高 直 径 は 大 き く ，樹 高 が 高 かっ た こ とが 特 徴 的 であ り ，人
工的 に 造 成さ れ た こ と も 感 じ られ た 。  
 
 
図  2 代 々 木 公 園 の 地 図  
     東 京 都 公 園協 会 ホ ーム ペ ー ジ 園内 マ ッ プよ り  
 
























① イチョウ林 イチョウ 41.9 15.1 5.8 0.40 12 300 13.7
26.2 9.5 2.0 0.36 12 300 0.7
スダジイ 27.2 10.8 2.1 0.40 8 200
マテバシイ 24.0 7.3 1.8 0.30 4 100
31.6 13.5 3.6 0.43 24 600 2.4
ケヤキ 58.0 20.5 5.7 0.35 10 250
アラカシ 4.5 3.8 1.5 0.84 1 25
ウメ 7.4 6.0 1.1 0.81 2 50
トウネズミモチ 5.5 4.2 1.4 0.76 3 75
ネズミモチ 7.9 4.2 0.8 0.53 1 25
マテバシイ 61.4 23.5 4.0 0.38 1 25
ミズキ 12.2 10.6 2.6 0.87 6 150
④ カツラ林 カツラ 64.7 24.5 5.6 0.40 7 175 3.9
⑤ ヒマラヤスギ ヒマラヤスギ 68.2 23.7 7.1 0.30 8 200 7.2
39.8 14.7 6.8 0.40 19 475 3.8
ヒノキ 43.3 15.3 7.0 0.35 10 250
サワラ 38.7 15.0 5.9 0.39 3 75













図  3 プ ロ ッ ト １ の 樹 冠 投 影 図  （ 左 ） と 横 断 面 図 （ 右 ）     
  
図  4 プ ロ ッ ト ２ の 樹 冠 投 影 図  （ 左 ） と 横 断 面 図 （ 右 ）  
  





図  6 プ ロ ッ ト ４ の 樹 冠 投 影 図  （ 左 ） と 横 断 面 図 （ 右 ）  
  
図  7 プ ロ ッ ト ５ の 樹 冠 投 影 図  （ 左 ） と 横 断 面 図 （ 右 ）  
  





第２項  服部緑地  
 
大阪 府 豊 中市 に 立 地 し ，1928 年に 防 災緑 地と し て 計画 さ れ た 後 ，戦 後
緑地 公 園 とし て 造 成 され た 約 126ha の 都 市公 園 で ある 。 北 大 阪急 行 （地
下鉄 線 直 通） の 緑 地 公園 駅 か ら徒 歩 5 分 とい う 位 置に あ る 。  
散策 ル ー トは ， 測 定 場所 （ 図 ９） か ら 点 線上 に ① から ⑨ と 歩 き， ⑤か
ら ① ， そ して 測 定 場 所へ と 戻 るコ ー ス で あっ た 。  
服部 緑 地 は， プ ロ ッ ト① ， ② は緑 地 公 園 駅か ら 服 部緑 地 ま で の緑 道に
なっ て お り， ト ウ カ エデ を 主 とす る 落 葉 広葉 樹 の 並木 道 で あ った 。 プロ
ット ③ は ，ユ ー カ リ の巨 木 が 存在 し ， ユ ーカ リ の すっ き り と した 芳 香が
漂っ た 。 プロ ッ ト ④ は常 緑 広 葉樹 林 と な り， ウ メ 林の プ ロ ッ ト⑤ と ヤナ
ギ林 の プ ロッ ト ⑥ は ，単 一 の 樹種 で 構 成 され た 林 分で あ っ た 。 プ ロ ット
⑥か ら プ ロッ ト ⑨ は ，「ち か く の森 」と い う名 前 の 二次 林 で あ った 。本研
究に お い ての 散 策 ル ート で は ，針 葉 樹 林 は存 在 せ ず， ま た 針 葉樹 は クロ
マ ツ の み 存在 し た。ユー カ リ とク ス ノ キ の常 緑 広 葉樹 の 幹 は 太か っ た が，
落葉 広 葉 樹 の 幹 は や や細 い 樹 木が 多 か っ た。 ま た 関東 で は 見 かけ な いシ
ャシ ャ ン ボ， オ ガ ダ マノ キ ， アベ マ キ な どの 樹 木 が植 栽 さ れ てい た 。  
本調 査 地 の選 定 は ， 関東 だ け では な く ， 地方 都 市 にお い て も 傾聴 散策
カウ ン セ リン グ の 可 能性 を 調 査す る た め に設 定 し た。  
 
 
図  9 服 部 緑 地 の 地 図  
  




































18.5 9.1 3.5 0.49 7 700 46 11
トウカエデ 29.1 14.3 3.3 0.49 2 200
キンモクセイ 4.7 5.0 1.0 1.06 2 200
ケヤキ 22.8 13.0 3.2 0.57 1 100
エノキ 32.1 9.5 3.0 0.30 1 100
タブノキ 4.5 2.5 1.1 0.56 1 100
21.4 12.2 3.4 0.57 7 700 28 4
トウカエデ 30.0 15.7 4.9 0.52 4 400
キンモクセイ 2.2 2.3 1.7 1.05 2 200
アラカシ 26.5 20.5 2.5 0.77 1 100
ケヤキ 20.1 10.1 2.0 0.50 1 100
55.9 21.1 3.9 0.38 4 400 17 11
ユーカリ 76.0 27.5 4.3 0.36 2 200
エノキ 26.2 14.5 2.4 0.55 1 100
ケヤキ 45.4 15.0 4.8 0.33 1 100
36.0 15.7 2.7 0.44 7 700 6 2
アラカシ 21.7 15.0 2.8 0.69 5 500
クスノキ 95.2 14.0 1.9 0.15 1 100
アカマツ 48.5 20.5 0.42 1 100
⑤ ウメ林 ウメ 8.7 3.4 1.2 0.39 7 700 89 73
⑥ ヤナギ林 ヤナギ 27.1 16.4 5.3 0.61 6 600 66 31
14.4 10.0 2.7 0.69 10 1000 47 7
コナラ 45.3 20.8 4.2 0.46 2 200
ケヤキ 5.9 6.0 3.7 1.02 2 200
モチノキ 10.9 4.9 2.4 0.45 2 200
アベリア 0.9 2.4 0.9 2.67 2 200
シャシャンボ 7.2 6.7 1.9 0.93 1 100
アベマキ 11.0 25.5 2.6 2.32 1 100
22.3 17.0 4.2 0.76 11 1100 9 2
シラカシ 22.8 17.0 3.8 0.75 9 900
ナンキンハゼ 21.2 16.5 5.9 0.78 1 100
モチノキ 18.7 17.5 6.4 0.94 1 100
21.0 8.9 2.7 0.42 8 800 4 3
オガダマノキ 10.1 6.3 2.6 0.62 6 600
クロマツ 54.1 17.5 4.0 0.32 1 100



















   
図  11 プ ロ ッ ト ２の 樹 冠 投 影 図  （ 左 ） と 横 断 面 図 （ 右 ）  
  
図  12 プ ロ ッ ト ３の 樹 冠 投 影 図  （ 左 ） と 横 断 面 図 （ 右 ）  
 
  






図  14 プ ロ ッ ト ５の 樹 冠 投 影 図  （ 左 ） と 横 断 面 図 （ 右 ）  
 
  
図  15 プ ロ ッ ト ６の 樹 冠 投 影 図  （ 左 ） と 横 断 面 図 （ 右 ）  
  





図  17 プ ロ ッ ト ８の 樹 冠 投 影 図  （ 左 ） と 横 断 面 図 （ 右 ）  
 
  
図  18 プ ロ ッ ト ９の 樹 冠 投 影 図  （ 左 ） と 横 断 面 図 （ 右 ）  
 
 
第３項  青梅の森  
 
東京 都 西 部に 位 置 し ，青 梅 市 が所 有 す る 約 91.7ha の 大 き さ の 緑 地で
あ る 。 JR 青 梅 線 の 東青 梅 駅 から 約 500ｍ（ 徒 歩 ５分 程 度 ） の距 離 と 近接
して い る ため ， ア ク セス し や すい 場 所 で ある 。 ま た青 梅 の 森 を利 用 した
本研 究 の 被験 者 に と って も 職 場か ら の ア クセ ス が 良い 場 所 で あっ た （図
19）。  




の測 定 場 所 か ら 歩 道 を利 用 し ，青 梅 の 森 に到 着 す る。 そ こ か ら青 梅 の森
の散 策 ル ート を 回 り ，再 び 青 梅の 森 か ら 歩道 を 利 用し ， 測 定 場所 に 戻る
コー ス と した 。青 梅 の森 の 散 策ル ー ト は ，地図 上（図 19）① から ⑨ を通
り ， そ し て⑤ か ら ① へと 戻 る コー ス と し た。 青 梅 の森 は ， コ ナラ を 主と
した 二 次 林や ス ギ ・ ヒノ キ の 人工 林 の 他 ，多 様 な 樹種 で 構 成 され る 林分
が複 数 存 在 す る 。 プ ロッ ト ① から プ ロ ッ ト⑨ は ， 散策 路 を 中 心と し ，左
右５ ｍ×縦 10ｍ 四 方 の樹 木 を 測定 し た 。その た め 樹木 位 置 図 の中 央 に は，
樹木 が 存 在し な い 。 プロ ッ ト ①は ， 地 盤 が造 成 地 跡だ っ た た め， 樹 木は
イロ ハ カ エデ と ヤ ブ ツバ キ の みで あ っ た 。プ ロ ッ ト④ は 保 育 作業 中 の林
分に つ き ，樹 木 が 少 な く ， プ ロッ ト ⑥ は 皆伐 後 の 植栽 区 に よ り ， 樹 木が
１ｍ 前 後 の 低 木 が 多 くみ ら れ た 。 し か し ，そ の 他 のプ ロ ッ ト では ， コナ
ラを 主 と した 落 葉 広 葉樹 の 高 木下 に ， ヒ サカ キ ， イヌ ツ ゲ を 主と す る常
緑広 葉 樹 の低 木 が 存 在す る 林 分 で あ っ た 。 都 市 公 園の 樹 木 に 比べ ， 樹木
の胸 高 直 径は 細 か っ たが ，多様 な 樹 種 で 構成 さ れ，林 分 密度 は高 か っ た。
ま た 動 物 や 昆 虫 も 多 く， 代 々 木公 園 ， 服 部緑 地 ， 馬事 公 苑 の 都市 公 園と
は様 相 が 異な る こ と が特 徴 的 であ る 。  
 
 


































① 17.9 6.8 1.4 0.38 2 200 53 20
イロハカエデ 23.2 11.0 1.8 0.47 1 100
ヤブツバキ 12.6 2.6 1.0 0.21 1 100
② 6.3 6.4 2.2 1.02 27 2700 28 15
アオハダ 4.2 5.8 2.4 1.38 7 700
アカシデ 8.8 11.8 6.5 1.34 2 200
イヌシデ 18.0 17.5 6.5 0.97 1 100
イヌツゲ 1.0 2.0 0.5 2.00 2 200
コナラ 30.4 21.8 2.6 0.72 2 200
ツツジＳＰ 1.7 2.0 0.5 1.18 1 100
ヒサカキ 2.7 2.2 0.9 0.81 5 500
ヒノキ 5.5 3.6 0.8 0.65 1 100
ムラサキシキブ 1.5 2.5 0.6 1.67 1 100
ヤマツツジ 0.4 1.4 0.4 3.50 1 100
リョウブ 4.8 6.1 2.5 1.27 4 400
③ 8.8 6.2 2.2 0.70 29 2900 16 3
アオハダ 2.3 3.2 1.9 1.39 2 200
アセビ 1.8 2.1 0.3 1.17 1 100
コナラ 33.9 18.9 7.5 0.56 4 400
スギ 5.9 4.9 0.6 0.83 2 200
ヒサカキ 2.1 2.1 0.8 1.00 14 1400
ヒノキ 11.8 10.4 2.1 0.88 4 400
リョウブ 12.7 8.0 4.5 0.63 2 200
④ 27.3 16.0 5.5 0.59 5 500 32 30
コナラ 39.3 23.5 6.8 0.60 3 300
サカキ 9.0 1.5 1.0 0.17 1 100
リョウブ 9.8 8.0 6.0 0.82 1 100
⑤　 6.4 5.5 4.9 0.86 63 6300 25 12
アオハダ 8.6 11.0 3.4 1.28 1 100
アカシデ 10.8 11.5 1.4 1.06 1 100
ウリハダカエデ 4.6 7.5 1.63 1 100
コナラ 25.6 19.5 5.8 0.76 6 600
サンショウ 0.8 1.6 2.00 1 100
シラカシ 2.6 4.0 1.54 1 100
ヒサカキ 2.3 2.3 1.00 38 3800
ヒノキ 10.8 7.8 5.4 0.72 9 900
マルバアオダモ 3.0 4.2 1.40 1 100
ヤマザクラ 11.9 13.0 1.09 1 100
リョウブ 7.3 5.4 3.0 0.74 3 300
⑥ 2.0 2.5 0.6 1.25 30 3000 58 47
アオハダ 0.2 1.2 0.2 6.00 6 600
アカシデ 0.1 1.3 0.1 13.00 3 300
アカメガシワ 1.1 2.0 0.9 1.82 1 110
アラカシ 0.4 1.4 0.1 3.50 5 500
サンショウ 0.4 1.5 0.6 3.75 1 100
タラノキ 1.0 1.4 1.40 1 100
ハゼＳＰ 0.2 1.7 1.0 8.50 4 400
ヒサカキ 0.2 1.2 0.1 6.00 5 500
ヒノキ 13.0 10.5 4.2 0.81 1 100
ヤマザクラ 36.8 24.0 4.0 0.65 1 100







































⑦ 9.9 7.1 2.7 0.72 37 3700 27 4
アオハダ 4.9 5.5 2.0 1.12 13 1300
アカシデ 11.8 9.4 24.0 0.80 4 400
アカマツ 21.0 12.5 9.5 0.60 1 100
アセビ 0.8 1.4 1.0 1.75 1 100
イヌツゲ 1.1 1.2 0.2 1.09 1 100
ウリカエデ 1.9 2.6 1.8 1.37 1 100
コナラ 29.3 13.6 5.8 0.46 6 600
シラカシ 0.8 1.8 0.6 2.25 1 100
ネジキ 2.9 4.2 0.9 1.45 1 100
ヒサカキ 2.5 3.0 0.6 1.20 1 100
ヒノキ 4.2 3.6 1.1 0.86 2 200
リョウブ 8.0 7.9 2.3 0.99 5 500
⑧ 6.7 7.7 3.1 1.15 47 4700 25 3
アオハダ 4.2 7.6 2.2 1.81 6 600
アカシデ 12.1 17.3 6.9 1.43 3 300
イヌシデ 15.1 16.0 3.3 1.06 1 100
イヌツゲ 3.1 4.0 0.8 1.29 3 300
エゴノキ 14.4 15.5 5.9 1.08 2 200
コナラ 29.8 26.5 13.1 0.89 4 400
タカノツメ 8.2 11.0 2.9 1.34 1 100
ヒサカキ 2.6 3.2 1.1 1.23 16 1600
ヒノキ 3.0 2.7 1.1 0.90 8 800
リョウブ 3.3 5.3 3.5 1.61 3 300
⑨ 5.0 5.3 1.5 1.06 31 3100 27 6
アオハダ 3.4 4.0 1.6 1.18 5 500
アラカシ 1.0 3.0 0.5 3.00 1 100
イヌツゲ 0.1 1.0 0.1 10.00 1 100
エゴノキ 9.7 10.7 2.1 1.10 3 300
コナラ 21.4 21.3 4.8 1.00 2 200
サカキ 1.0 1.8 0.6 1.80 1 100
シラカシ 2.2 2.6 0.8 1.18 1 100
タカノツメ 0.4 1.5 0.8 3.75 1 100
ヒサカキ 2.1 2.5 0.9 1.19 8 800
ヒノキ 4.2 3.1 0.9 0.74 5 500








図  21 プ ロ ッ ト ２の 樹 木 位 置 図  （ 左 ） と 横 断 面 図 （ 右 ）  
 
  





図  23 プ ロ ッ ト ４の 樹 木 位 置 図  （ 左 ） と 横 断 面 図 （ 右 ）  
  
図  24 プ ロ ッ ト ５の 樹 木 位 置 図  （ 左 ） と 横 断 面 図 （ 右 ）  
 
  





図  26 プ ロ ッ ト ７の 樹 木 位 置 図  （ 左 ） と 横 断 面 図 （ 右 ）  
  
図  27 プ ロ ッ ト ８の 樹 木 位 置 図  （ 左 ） と 横 断 面 図 （ 右 ）  
  




第４項  馬事公苑  
 
 東 京 都 世 田 谷 区 に 立 地 し ， 日 本 中 央 競 馬 会 （ JRA） が 所 有 す る 馬 事 施
設で あ る。昭和 15 年 9 月 に 日本 競 馬 会 が創 設 ，開 苑 し た が ，建 設 工事 に
あた っ て は当 時 の 東 京農 業 大 学の 学 生 ら が夏 季 実 習や 勤 労 奉 仕な ど によ
って 協 力 した こ と が 記録 さ れ てい る 。 約 18.5ha の 敷 地に 馬事 施 設 の他 ，
武蔵 野 の 面影 が 残 る 武蔵 野 自 然林 を 始 め ，多 様 な 樹種 で 構 成 され る 林分
がい く つ も存 在 す る 8 3 )。本 調査 地 は ，最寄 り の 駅か ら は 遠 いも の の ，住
宅街 に 立 地し て い る ため ， 人 々の 憩 い の 場 と し て の役 割 や ， 幼稚 園 から
大学 を 対 象と し た 情 操教 育 や 自然 観 察 を 学ぶ 環 境 とし て の 役 割を 担 って
いる 。 カ ウン セ ラ ー の所 属 場 所 と 被 験 者 の職 場 か らの ア ク セ ス が し やす
いこ と か ら選 定 し た 。  
傾 聴 散 策 カ ウ ン セ リ ン グ の 散 策 ル ー ト は ， 測 定 場 所 （ 図 29） か ら 点 線
上に ① か ら⑦ ま で 通 り， ⑤ か ら① ， そ し て測 定 場 所へ と 戻 る コー ス とし
た 。  
プロ ッ ト ②と ③ は ， クヌ ギ や ケヤ キ を 主 とす る 高 木下 に ， ム ラサ キシ
キブ や ヤ ブツ バ キ な どの 低 木 が存 在 し ， 草本 を 林 床植 生 と す る 二 次 林だ
った 。 プ ロッ ト ④ は ，エ ノ キ ，ク ヌ ギ ， ケヤ キ ， コナ ラ な ど 異な る 樹種
が 広 い 間 隔で １ 本 ず つ存 在 し た。 そ の 他 のプ ロ ッ ト ① ， ⑤ か ら⑦ は ，単







図  29 馬 事 公 苑 の地 図  
          馬 事 公 苑ホ ー ム ペ ージ よ り  
 































① ヤエザクラ林 ヤエザクラ 50.7 9.4 1.6 0.19 5 225 64.9 26.9
26.5 13.7 4.4 0.52 9 900 56.7 13.7
イロハモミジ 14.4 6.5 1.8 0.45 2 200
クヌギ 46.8 23.7 7.7 0.51 3 300
ミズキ 22.1 11.5 3.9 0.52 3 300
ムラサキシキブ 3.3 5.0 1.4 1.52 1 100
14.1 9.8 4.7 0.70 13 1300 50.8 12.3
エゴノキ 6.0 7.0 2.2 1.17 3 300
ケヤキ 31.5 20.5 12.3 0.65 2 200
コナラ 47.4 16.0 2.0 0.34 1 100
ゴンズイ 2.0 3.0 1.50 1 100
ムクノキ 45.3 25.5 3.5 0.56 1 100
ムラサキシキブ 1.4 2.7 0.8 1.93 4 400
ヤブツバキ 2.6 2.5 0.96 1 100
59.6 15.3 2.4 0.26 6 270 46 4.4
エノキ 45.7 13.5 1.7 0.30 1 45
クヌギ 73.0 19.0 3.2 0.26 1 45
ケヤキ 91.8 19.5 2.7 0.21 1 45
コナラ 69.0 14.0 1.6 0.20 1 45
サクラ 41.6 15.5 2.4 0.37 1 45
スダジイ 36.6 10.5 2.7 0.29 1 45
⑤ ヒマラヤスギ林 ヒマラヤスギ 75.5 25.7 5.3 0.34 6 600 11.9 6.5
⑥ ウメ林 ウメ 16.1 5.2 1.2 0.32 9 900 46.3 12.1
34.5 10.0 2.2 0.29 8 800 48.7 5.3
サワラ 45.6 13.0 2.8 0.29 5 500













図  30 プ ロ ッ ト 1 の 樹 冠 投 影 図  （ 左 ） と 横 断 面 図 （ 右 ）  
  
図  31 プ ロ ッ ト ２の 樹 木 位 置 図  （ 左 ） と 横 断 面 図 （ 右 ）  
 
  






図  33 プ ロ ッ ト ４の 樹 木 位 置 図  （ 左 ） と 横 断 面 図 （ 右 ）  
  
図  34 プ ロ ッ ト ５の 樹 木 位 置 図  （ 左 ） と 横 断 面 図 （ 右 ）  
 
  






図  36 プ ロ ッ ト ７の 樹 木 位 置 図  （ 左 ） と 横 断 面 図 （ 右 ）  
 
第５節  調査行程  
 
各被 験 者 とそ れ ぞ れ の時 間 に 集合 し ， ス トレ ス の 測定 ， 気 分 評価 と ワ
ー ク シ ー トの 記 入（ 約 15 分）を 行 っ た 。そ の 後 ，散 策 し な がら ，カ ウン
セリ ン グ （約 １ 時 間 ）を 行 い （約 10 分 間の 仰 臥 を含 む ）， 傾聴 散 策 後に
スト レ ス の測 定 ， 気 分評 価 の 記入 （ 約 15 分 ）を 行 っ た （ 写 真１ ）。そ し
て 傾 聴 散 策カ ウ ン セ リン グ の 比較 調 査 を ４形 式 設 定し ， そ れ ぞれ の 被験
者が １ 回 ずつ 行 っ た 。  
比較 調 査 は， ① 森 林 環境 の 対 照と し て ， 調査 地 付 近の 住 宅 街 を利 用し
た 傾 聴 散 策カ ウ ン セ リン グ（ 以 下，街 中 散策 ），② 森林 と いう「野 外環 境 」
の対 照 と して ， カ ウ ンセ ラ ー と被 験 者 が 室内 空 間 で 座 り ， 傾 聴を 行 うカ
ウン セ リ ング（以 下 ，室 内 傾聴 ），③カ ウ ンセ ラ ー が同 行 す る 場合 の 対 照
とし て ， 傾聴 散 策 カ ウン セ リ ング の ル ー トを 被 験 者が 単 独 で 散策 す る単
独散 策（以 下，単 独 散策 ），④ 傾聴 散 策 カウ ン セ リン グ に お ける 散 策 活動
の対 照 と して ， 傾 聴 散策 カ ウ ンセ リ ン グ で利 用 す る 森 林 内 の 定点 （ ベン
チ利 用 ）で カウ ン セ ラー と 被 験者 が 座 り ，傾聴 を 行 うカ ウ ン セリ ン グ（以
下， 林 内 傾聴 ） と し た。 な お ， 研 究 過 程 にお い て ，森 林 環 境 を利 用 した
傾聴 散 策 カウ ン セ リ ング の 客 観性 を 考 慮 する 必 要 性が 考 え ら れた た め，




た比 較 調 査 は 異 な る 。各 事 例 結果 に お い て， 被 験 者が 実 施 し た ① か ら④
の 比 較 調 査を 含 め た 調査 行 程 を 記 載 し た 。  
ま た ， 調 査日 と の 対 照と し て ，被 験 者 の 勤務 日 に おい て ， ス トレ スの
測定 ， 気 分評 価 の 記 入， ワ ー クシ ー ト の 記入 を ， 調査 期 間 中 ，毎 月 １回
行っ た 。 勤務 日 の 測 定は ， 被 験者 の 測 定 可能 な 日 を選 定 し て もら い ， 午
前 （ 始 業 ～正 午 ） と 午後 （ 昼 食後 ～ 就 業 ） の 測 定 可能 な 時 間 に 各 １ 回行
った 。 被 験者 の 仕 事 や職 場 の 事情 に よ り ，勤 務 時 間中 に 測 定 でき な い場
合は 職 場 付近 の 場 所 ， ま た は 出勤 前 と 帰 宅後 の 自 宅で 行 っ た 。  
 
 
写 真  1 傾 聴 散 策 カ ウ ン セ リ ン グ の 様 子 （ 場 所 ： 服 部 緑 地 ）  
※調査行程の中で， 10 分間の仰臥を適宜，取り入れた。  
 
第６節  被験者の 測定方法  
 
被験 者 の 変化 指 標 と して ， ス トレ ス と 気 分評 価 を 測定 し た 。  
スト レ ス の測 定 は ， 唾液 ア ミ ラー ゼ モ ニ ター （ ニ プロ 株 式 会 社） を 用い
て ， ス ト レス 指 標 で ある 唾 液 中に 含 ま れ る消 化 酵 素の 一 つ で ある 唾 液ア
ミラ ー ゼ を測 定 し た  8 4 )  8 5 )。  
被験 者 の 心理 的 変 化 を把 握 す るた め に ， 気分 評 価 を使 用 し た 。事 例１




事例 ２ （ Ｂ ） か ら 事 例 14（ Ｎ）， そし て 事例 16（ Ｐ） か ら 事例 18（ Ｒ）
の 16 名 に は， 日 本 版 POMS（ Profile Of Mood States）を 気分 調 査 質問
紙 と し て 利用 し た 。  
オリ ジ ナ ル 気 分 調 査 票は ，坂 野ら  8 6 )の 気 分調 査 票 から 抜 粋 し た項 目と
散策 に 見 合う 質 問 項 目  8 7 )を 考 案し ，「活 気」「 いら だ ち 感」「 不安 感 」「 疲
労感 」「抑 う つ 感」「 爽快 感 」「 緊 張 と興 奮 」の ７ つ のカ テ ゴ リー か ら 構成
さ れ る も のを 作 成 し た。そ れぞ れ の カテ ゴリ ー は ８つ の 質 問 で構 成 さ れ，
計 56 項目 と な る 。また １ つ の設 問 に ４ 段階 の 評 価が あ り ，１か ら ４ の順
番に １ 点 ，２ 点 ， ３ 点， ４ 点 と点 数 を つ け， カ テ ゴリ ー ご と に計 ８ ～ 32
点の 得 点 範囲 と し て 集計 し た 。  
日本 版 POMS は， 65 項目 か ら 質問 が 構 成 され る 。「 緊 張‐ 不 安」，「 抑う
つ‐ 落 込 み」，「 怒 り ‐敵 意 」，「活 気 」，「 疲労 」，「 混乱 」 の ６ つの 気 分尺
度を 同 時 に測 定 し ， その 採 点 は， 年 齢 別 換算 表 を 利用 し ， 行 った  8 8 )。  
本研 究 開 始当 初 で は （事 例 １ と事 例 15），オ リ ジ ナル 気 分 調 査票 を傾
聴散 策 に おい て 利 用 して い た 。 し か し ， 被験 者 の 心理 的 変 化 を把 握 する
場合 ， オ リジ ナ ル 気 分調 査 票 の信 頼 性 ， 妥当 性 が 不明 確 で あ るこ と と，
既に 多 く の研 究 で 利 用さ れ て いる 日 本 版 POMS を 使 用 する こと に よ り，よ
り被 験 者 の理 解 を 深 めや す く ，そ し て 他 の研 究 成 果と の 比 較 も可 能 にな
ると 考 え られ た こ と から ，事例 ２ よ り日 本版 POMS を 使 用す るこ と に 変更
した 。  
ワ ー ク シ ー ト は ，「 自 分 の な か の い ろ ん な 自 分 」 と い う 自 己 表 現 ワ ー
クシ ー ト を 使 用 し た  8 9 )。被 験 者と 面 接 を する 際 に ，被 験 者 が 自分 の 気持
ち ， 感 情 ，出 来 事 を 簡易 的 に 整理 で き る よう に 利 用し た た め ， 本 研 究に
おい て は ， ワ ー ク シ ート の 内 容 を 掲 載 し なか っ た 。  
調査 日 に おい て ， 毎 回 ス ト レ スと 気 分 評 価の 測 定 時に 気 温 ， 湿度 ，天
気を 記 録 し ， 各 事 例 結果 に 記 載 し た 。  
被 験 者 の 外 見 ， 表 情 ， 話 の 内 容 ， 行 動 の 変 容 を ， 傾 聴 散 策 の 面 接 後 ，
毎回 記 録 した 。  
各被 験 者 と 調 査 を 開 始す る 際 に 「 事 前 ア ンケ ー ト 」を ， 比 較 調査 後に
「各 比 較 調査 後 の ア ンケ ー ト 」を ， そ し て調 査 終 了後 に 「 調 査終 了 後ア
ンケ ー ト 」を 被 験 者 に 記 入 し ても ら っ た 。  




する 倫 理 委員 会 」 に 研究 計 画 書と 誓 約 書 を申 請 後 ，調 査 を 開 始し ， さら








第４章  結果と考 察  
第１節  傾聴散策カウンセリングの 事例報告  
 
本研 究 調 査の 被 験 者 は， 18 名 で あ った （表 ７ ）。 調 査 期間 を完 結 し た
事例 と ， ３回 以 内 で 調査 を 中 断し た 事 例 に分 類 し ，そ れ ぞ れ に時 系 列で
結果 を 示 した 。事 例 １（ Ａ ）から 事例 14（Ｎ ）は ，完 結 した 事例 で あ り，
事 例 15（Ｏ ） か ら 事例 18（ Ｒ ） は ， 中断 し た 事例 で あ る 。  
第３ 章 第 ５節 の 調 査 行程 に お いて も 述 べ てい る が ，各 被 験 者 の比 較調
査 (街 中散 策 ，室 内 傾聴 ，単 独 散策 ，林 内傾 聴 )は ，研 究 を 進む に あ たり ，
一つ ず つ 増や し て い った た め ，各 被 験 者 によ り 実 施し た も の が異 な って
いる 。  
 




調査 期 間 を完 結 し た 事例 結 果（ 事 例 １～ 事例 14）に お ける ，各 被 験 者
の気 分 評 価に つ い て ，① 環 境 別に よ る 気 分評 価 の 効果 を 把 握 する た め，
環境 別 活 動前 後 の 気 分評 価 変 化量 を 図 で 表記 し た 。こ の 図 は ，傾 聴 散策
前後 ，勤 務 日の 職 場 にお け る 午前 と 午 後 ，室内 傾 聴 前後 ，街 中散 策 前 後，
単独 散 策 前後 ，林内 傾聴 前 後 の 気 分 評 価 の 変 化 量 を示 す 。そ の 変 化 量 は，
事例No. 事例1 事例2 事例3 事例4 事例5 事例6 事例7 事例8 事例10 事例11 事例12 事例13 事例14 事例15 事例16 事例17 事例18
被験者 A B C D E F G H Ｊ Ｋ Ｌ M N O P Q R



























































































































































調査全回数 17回 13回 13回 9回 12回 13回 13回 13回 13回 8回 12回 14回 12回 12回 12回 3回 1回 2回 2回
傾聴散策
カウンセリング 16回 12回 12回 9回 10回 11回 10回 10回 10回 6回 9回 10回 8回 8回 8回 ３回 1回 2回 2回
街中傾聴散策
カウンセリング 1回 1回 1回 - 1回 1回 1回 1回 1回 1回 1回 1回 1回 1回 1回 - - - -
室内傾聴




- - - - - - 1回 1回 1回 1回 1回 1回 1回 1回 - - - -
林内傾聴









０よ り 正 の数 値 を 示 した 場 合，「緊 張 ‐ 不安 」「 抑 うつ － 落 込み 」「 怒 り－
敵意 」「疲 労」「 混 乱 」の 陰 性 的気 分 評 価 は， 各 活 動に よ り 気 分が 低 下 し
たこ と を 示し ，「活 気 」は 向 上 した こ と を示 す 。反 対に ，０ より 負 の 数 値
を示 し た 場合 ，「陰 性的 気 分 評価 」は ，各活 動 に より ，そ れ ぞれ の 気 分が
改善 し た こと を 示 し ，「 活 気」 は 低 下し たこ と を 示す 。  
また ， ② 調査 期 間 に おけ る ６ つの 気 分 評 価の 変 化 を時 系 列 で 把握 する
ため ，「緊 張 ‐ 不安 」の 変 化，「 抑 うつ ‐落 込 み 」の 変 化，「怒 り ‐ 敵意 」
の変 化 ，「 活 気 」の 変化 ，「疲 労 」の変 化，「 混乱 」の 変化 ，を図 で 表 記し
た。 こ れ らは ， 調 査 日（ 傾 聴 散策 ， 室 内 傾聴 ， 街 中散 策 ， 単 独散 策 ，林
内傾 聴 ） と勤 務 日 の 測定 時 の 気分 評 価 を 示す 。 気 分評 価 の 得 点は ， その
気分 の 状 態を 示 し ，  40 点か ら 60 点 の 範囲 を「 健 常」と さ れ ，高 い 得点
ほど そ の 気分 を 強 く 感じ て い る状 態 で あ るこ と を 示す 。  
なお ，事 例 １の 気 分 評価 は ，オ リジ ナ ル の気 分 調 査票 を 使 用 した た め，
①の 環 境 別活 動 前 後 の気 分 評 価変 化 量 は 掲載 し た が， ② の 各 気分 評 価の
変化 は 使 用せ ず ， 主 成分 分 析 を行 っ た 。 また ， 事 例６ は ， 勤 務日 が 未測
定と な っ たた め ， 調 査日 の み のデ ー タ を 記載 し た 。  
各事 例 結 果に お け る 被験 者 の 唾液 ア ミ ラ ーゼ に つ いて ， ③ 環 境別 によ
るス ト レ スの 増 減 を 把握 す る ため ， 環 境 別活 動 前 後の 唾 液 ア ミラ ー ゼ変
化量 を 図 で表 記 し た 。こ の 図 は， 傾 聴 散 策前 後 ， 勤務 日 の 職 場に お ける
午前 と 午 後， 室 内 傾 聴前 後 ， 街中 散 策 前 後， 単 独 散策 前 後 ， 林内 傾 聴前
後の 唾 液 アミ ラ ー ゼ 数値 の 変 化量 を 示 す 。唾 液 ア ミラ ー ゼ 値 は， 唾 液ア
ミラ ー ゼ の量 を 示 す 。唾 液 ア ミラ ー ゼ 値 が， ０ よ り正 の 数 値 を示 し た場
合 は ， そ の活 動 に よ り ス ト レ スが 上 昇 し たこ と を ，０ よ り 負 の数 値 を 示
した 場 合 は， ス ト レ ス が 低 下 した こ と を 示 す 。  
また ， ④ 調査 期 間 に おけ る 唾 液ア ミ ラ ー ゼ値 の 変 化を 時 系 列 で把 握す
るた め ，唾液 ア ミラ ーゼ の 変 化を ，図で 表記 し た 。こ れ らは ，調 査 日（ 傾
聴散 策 ， 室内 傾 聴 ， 街中 散 策 ，単 独 散 策 ，林 内 傾 聴 ） と 勤 務 日の 測 定時
の唾 液 ア ミラ ー ゼ 値 を示 す 。 その 数 値 は ，ス ト レ スの 状 態 を 示 し ， 高い
数値 は ， スト レ ス を 強く 感 じ てい る こ と を表 示 し てい る 。  
上記 ① ， ②は ， 調 査 期間 の 完 結事 例 で あ る事 例 ２ から 事 例 14 に 掲載
し， ③ ， ④は ， 事 例 １か ら 事例 14 に掲 載し た 。  




「 傾 聴 散 策」 と 表 記 し， 室 内 傾聴 は 「 室 内」， 街中 散 策 は「 街中 」，単 独
散策 は 「 単独 」， 林 内傾 聴 は 「 林 内 」 と 表記 し ， 事例 １ か ら 事例 14 ま の
被験 者 全 員 に 統 一 し た。 一 方 ，勤 務 日 の 表記 は ， 被験 者 の 仕 事や 職 場の
状況 に よ り測 定 場 所 が異 な っ たた め ， 統 一せ ず に 表記 し た 。 表記 を 「職
場 」と し た 事例 は ，事例 １ ，事 例２ ，事 例３ ，事 例 ４ ，事 例 ５ ，事 例 ７ ，
事例 ９ ， 事 例 10， 事 例 12， 事 例 13， 事 例 14 で あ っ た。 事例 ８ は，「 自
宅・ 休 日 」と 表 記 し ，事 例 11 は，「 勤 務 日」 と し た。  
上記 ② ， ④ で は ， 調 査日 の 表 記は ， 調 査 前， 調 査 後で 統 一 し た。 しか
しな が ら ，勤務 日 に おい て ，「勤 務 午 前」「 勤 務午 後 」と 表記 した 事 例 は，
事例 ３ ，事 例４ ，事 例５ ，事 例 ７，事 例 ９ ，事 例 10，事 例 12，事例 13，
事 例 14 であ っ た 。 事例 ８ は，「 自 宅午 前」「 自宅 午 後 」と 表記 し ， 事例
11 は ，「 勤 務前 」「 勤務 後 」 とし た 。  
なお ， 事 例８ と 事 例 11 の表 記 理 由は ，各 事 例 に記 載 し た 。  
上記 ① か ら④ の 統 計 につ い て ，上 記 ① ， ③で は ， 傾聴 散 策 と 職場 にお
ける 変 化 量の 差 と 求 める た め ，対 応 の あ るｔ 検 定 を使 用 し た 。ま た ，上
記② ， ④ では ， 調 査 期間 に お ける 調 査 日 と勤 務 日 の測 定 時 ， つま り 散策
前， 散 策 後， 勤 務 日 の午 前 ， 勤務 日 の 午 後の 差 を 求め る た め ，対 応 のあ
る 一 元 配 置 分 散 分 析 を 行 い ， そ の 結 果 ， 有 意 な 差 が み ら れ た 場 合 ，
Bonferroni の 多 重 比較 を 行 った 。なお ，調 査 日の 気 分 評価 は，１ 年間 の
時系 列 変 化と し て の 気分 評 価 を把 握 す る ため ， 傾 聴散 策 に 比 較調 査 を含
めた も の で計 算 し た 。  
ま た ，  ⑤ 調 査 日 と 勤 務 日 そ れ ぞ れ に お い て ， 気 分 評 価 ， 唾 液 ア ミ ラ
ーゼ 数 値 ，気 温 ， 湿 度と の 関 係を 調 べ る ため ， ス ピア マ ン の 順位 相 関係
数の 検 定 を行 っ た 。 気分 評 価 は， 順 位 尺 度で あ り ，唾 液 ア ミ ラー ゼ 数値
と気 温 ， そし て 湿 度 は， 間 隔 尺度 で あ る ため ， デ ータ を 順 位 に変 換 し，
その 順 位 に関 し て 相 関係 数 を 計算 す る ス ピア マ ン の順 位 相 関 係数 の 検定
を採 用 し た  9 0 )  9 1 )  9 2 )。  
調査 日 の 気分 評 価 は ， １ 年 間 の気 分 評 価 とし て 捉 え， 傾 聴 散 策だ け では
なく ， 比 較調 査 も 含 め ， 検 定 を行 っ た 。  
上 記 ⑤ の 凡 例 に つ い て ，「 調 査 日 」 と 表 記 し た 事 例 は ， 事 例 １ ， 事 例
２，事例 ３ ，事 例 ４ ，事 例５ ，事例 ７，事例 ８，事 例 ９，事 例 10，事 例




した 。一 方，「 勤務 日 」と 表 記 した 事 例 は ，事 例 １ ，事 例 ２ ，事例 ３ ，事
例４ ， 事 例５ ， 事 例 ７， 事 例 ９， 事 例 10， 事例 11，事 例 13 で あっ た 。
事例 ８ は，「 自 宅休 日」 と 表 記し ， 事 例 12， 事 例 14 は，「勤 務 時 」と 表
記し た 。  
上記 の 統 計は ， い ず れも エ ク セル 統 計 2015 を使 用 した 。  
調査 期 間 を中 断 し た 事例 （ 事例 15～ 事 例 18） につ い て ， 被験 者 の 気
分評 価 と 唾液 ア ミ ラ ーゼ の 変 化を 一 つ の 図に ま と めて 表 記 し た 。事例 15
から 事 例 17 の 図の 凡例 は ，「 傾 聴 散策 」と 「 職 場」 で 表 記 し， 事 例 18






第１項  傾聴散策カウンセリング調査期間 の完結 事例  
【事 例 １ 】 Ａさん  
①背景  
東京 都 内 で息 子 ２ 人 と暮 ら す Ａさ ん は ，  52 歳 の 女性 （ 離 婚 歴） であ
った 。 介 護ヘ ル パ ー の職 業 (週 ６ 日 ，シ フト 制 )に 就 き ，一 日中 立 っ たま
まの 姿 勢 で， 肉 体 的 な労 働 が 多い と い う こと で あ った 。  
Ａさ ん は ，自 然 は 好 きで あ る が， こ れ ま での 生 活 にお い て 自 然環 境 へ
出か け る 機会 は 少 な かっ た 。 しか し 前 職 で体 調 を 崩し た こ と をき っ かけ
に 森 林 へ 出か け る よ うに な り ，著 者 の 修 士論 文 に おい て の 被 験者 も 体験
した 。 本 研究 に お い て， 被 験 者の 協 力 を 依頼 し ， Ａさ ん は 参 加し た 。  
 
②期間と場所  
調査 場 所 は，東 京都 の代 々 木 公園 を 利 用 した 。調査 期 間 は， 2012 年 ２
月か ら 2013 年 ７月 まで の 期 間 で あ り ， その う ち ，傾 聴 散 策 を 16 回， 街
中散 策 を １回 行 い ， 計 17 回の 調 査 を行 った 。  
調査 は ， Ａさ ん の 休 日で あ る 土曜 日 に 行 い， 1 回 ～３ 回 目 で は不 定期
であ っ た が， ４ 回 目 以降 は 毎 月第 １ 土 曜 日に 行 っ た。  
ま た ， 職 場に お い て ， ス ト レ スの 測 定 ， 気分 評 価 の記 入 ， 自 己表 現ワ
ーク シ ー トの 記 入 を 17 回行 っ た 。測 定可 能 な 日に ，午 前 中 10 時～ 12 時
の間 に １ 回と 午 後 13 時 ～ 16 時の 間 に １ 回行 っ た 。  








 図  37 Ａ さ ん の調 査 行 程  
 




Ａさ ん の 環境 別 活 動 前後 の 気 分評 価 変 化 量 を 図 38 に 示 す 。 この 図よ
り ，Ａ さ ん は傾 聴 散 策 後 に 全 ての 気 分 評 価（ 活気 ，い ら だち 感 ，不安 感 ，
疲労 感 ， よく う つ 感 ，爽 快 感 ，緊 張 と 興 奮） が 改 善さ れ た 。 傾聴 散 策 と
職 場 の 気 分評 価 を ，対応 の あ る ｔ 検 定 を 行っ た 結 果 ，活 気 ，いら だ ち 感，
爽快 感（ p<0.05），不安 感 ，疲 労感 ，よ くう つ 感（ p<0.01）は ，職 場 に 比









































温度(℃） 湿度(%) 温度(℃） 湿度(%)
1回目 2012年2月 曇 18 27 11 30
2回目 2012年2月 曇 9 63 8 72
3回目 2012年3月 雨 8 73 6 88
4回目 2012年5月 晴 26 37 27 39
5回目 2012年6月 曇 28 53 26 57
6回目 2012年7月 晴れ 30 68 34 55
7回目 2012年8月 曇り時々晴れ 32 64 31 63
8回目 2012年9月 雨のち曇り 27 100 29 87
9回目 2012年10月 晴れ時々曇り 29 56 26 71
10回目 2012年11月 晴れ時々曇り 18 32 17 38
11回目 2012年12月 晴れのち雨 15 49 11 61
12回目 2013年1月 曇り時々晴れ 8 33 8 34
13回目 2013年2月 晴れ 10 28 16 25
14回目 2013年3月 晴れ 23 32 25 27
15回目 2013年4月 晴れ時々雨 21 50 20 80
16回目 2013年5月 小雨 23 66 20 73






おけ る 全 ての 陰 性 的 気分 評 価 （い ら だ ち 感， 不 安 感， 疲 労 感 ，よ く うつ
感 ，緊張 と 興奮 ）は ，悪 化し た こと が 示 され た 。街 中散 策 の 気分 評 価 は，
活気 ， い らだ ち 感 ， よく う つ 感， 緊 張 と 興奮 で は 変化 が み ら れな か った
こと が 示 され ， 不 安 感， 疲 労 感 ， 爽 快 感 では 悪 化 した こ と が 示さ れ た。
そし て ， 特に 爽 快 感 は， 職 場 より も 低 下 した こ と が示 さ れ た 。ま た 傾聴
散 策 前 後 の気 分 評 価 を比 較 す ると ，緊張 と興 奮 を 除く 全 て の 気分 評 価 は，
散策 後 に 有意 に 改 善 され た こ とが 示 さ れ た（ 対 応の あ る ｔ検 定（ p<0.01））。 
Ａさ ん の 傾聴 散 策 と 職場 に お ける 気 分 評 価傾 向 を 把握 す る た め， 主成
分分 析 を 行っ た 。 行 に 気 分 評 価測 定 時 ， 列に 気 分 評価 項 目 と した 。 因子
負荷 プ ロ ット （ 図 39） の 第１ ， 第 ２主 成分 の 累 積寄 与 率 が 82%と な り ，
第１ 主 成 分（ 寄 与率 57.8%）は「 能 動 性の 有無 」，第 ２ 主 成 分（ 寄与 率 24.2%）
は 「 陰 性 的 気 分 評 価 ― 陽 性 的 気分 評 価 」 と解 釈 し た 。 主 成 分 得点 散 布図
（ 図 40）か ら ，Ａ さ んの 傾 聴 散策 前 は ，主成 分 得 点散 布 図 の 中心 付 近 に
位置 し ， 傾聴 散 策 後 は能 動 性 があ る 陽 性 的な 気 分 評価 に ， 勤 務午 前 は能
動性 が な く陰 性 的 な 気分 評 価 に ， 勤 務 午 後は 能 動 性が あ る 陰 性的 な 評価
に位 置 し た。 こ の こ とか ら Ａ さん は ， 傾 聴散 策 前 は陰 性 的 気 分評 価 に近
い状 態 で ，か つ 能 動 性の 有 無 が毎 回 異 な って い た もの の ， 傾 聴散 策 後に
は能 動 性 のあ る 陽 性 的気 分 評 価と な る 傾 向が 示 さ れた 。 勤 務 時 に お いて
は午 前 ， 午後 と も 陰 性的 気 分 評価 な も の の， 能 動 性の な い 午 前 に 比 べ，
午後 に は 能動 性 が 高 くな る 傾 向が み ら れ た。 街 中 散策 で は ， 前後 と も能




























































図  40 主 成 分 得 点散 布 図  
 
 
④唾液アミラーゼ の変化  
環境 別 活 動前 後 の 唾 液ア ミ ラ ーゼ 変 化 量 を 図 41 に示 す 。 傾 聴散 策 と
職場 と も に唾 液 ア ミ ラー ゼ の 数値 は ， ０ より プ ラ スの 値 を 示 した こ とか
らス ト レ スが あ っ た こと が 示 され た 。 特 に職 場 よ りも 傾 聴 散 策 の 方 がば
らつ き も あり ，唾液 アミ ラ ー ゼの 数 値 は 大き か っ たこ と が 示 唆さ れ た が ，
有意 な 差 は示 さ れ な かっ た （ 対応 の あ る ｔ検 定 ）。 ま た ，街 中散 策 で は，
唾液 ア ミ ラー ゼ 数 値 は， ０ よ りマ イ ナ ス の数 値 を 示し ， ス ト レス が 軽減
され た こ とが 示 さ れ た。時系 列 で 表記 し た唾 液 ア ミラ ー ゼ の 変化（図 42）
をみ る と ，Ａ さ ん の 唾液 ア ミ ラー ゼ 数 値 は， 毎 回 異な る 数 値 を示 し たと
い う よ り は ， 調 査 前 ， 調 査 後 ， 勤 務 午 前 ， 勤 務 午 後 と も に 初 回 か ら 12
回ま で ゆ るや か に 上 昇し ，13 回 から 最 終 回ま で 急 速に 低 下 し てい っ たこ
と が 示 さ れた 。 し か しな が ら ，調 査 前 ， 調査 後 ， 勤務 午 前 ， 勤務 午 後を
対応 の あ る一 元 分 散 分析 を 行 った と こ ろ ，有 意 な 差が み ら れ （ p<0.05），
さら に Bonferroni によ る 多 重比 較 を 行 った と こ ろ ，調査 前 と調 査 後 ，調




































スト レ ス が一 番 高 か った こ と が示 さ れ た 。こ れ ら のこ と か ら ， 勤 務 日に
おい て は ，仕 事 の 肉 的労 働 の 負荷 に よ り ，ス ト レ スが あ っ た ので は ない
かと 推 測 され る 。 そ して ， 傾 聴散 策 に お いて は ， 自身 の こ と をカ ウ ンセ
ラー に 語 るこ と に よ り， 様 々 な感 情 が 表 出さ れ た こと や ， 森 林の 中 で散
策す る こ とに よ る 運 動負 荷 が あっ た こ と が影 響 し たの で は な いか と 考え
られ る 。  
 
 
図  41 環 境 別 活 動前 後 の 唾 液 ア ミ ラ ー ゼ の 変 化 量  
 
 























































⑤唾液アミラーゼと気分評価との関係   
 Ａ さ ん の 唾 液 ア ミ ラ ー ゼ と 気 分 評 価 間 に つ い て ス ピ ア マ ン の 順 位 相
関 係 数 を 求 め た 結 果 （ 表 ９ ）， 傾 聴 散 策 で は 唾 液 ア ミ ラ ー ゼ と 不 安 感
（ 0.574），爽 快 感と 活気（ 0.60），不 安 感 と疲 労 感（ 0.67）に 正の 相 関 が ，
爽快 感 と 不安 感（ -0.58）に 負 の相 関 が みら れ ，い ず れも ５ ％水 準 で 有意
であ っ た。勤 務 日 で は，よ くう つ 感 と不 安感（ 0.50）そ し て 疲 労感（ 0.56），
爽快 感 と 不安 感（ 0.54）に 正の 相 関 が み ら れ ，５ ％ 水 準で 有 意 であ っ た 。
こ れ ら の こと か ら 傾 聴散 策 と 勤務 日 に お いて は ， 唾液 ア ミ ラ ーゼ と 気分
評価 の 関 係性 が 異 な る結 果 と なっ た 。 ま ず， 傾 聴 散策 で 唾 液 アミ ラ ーゼ
数値 が 上 昇し た こ と は， 不 安 感か ら 影 響 した こ と が示 さ れ た が， 勤 務日
にお い て は， 唾 液 ア ミラ ー ゼ の上 昇 は 気 分評 価 に 影響 す る も ので は なか
った 。 そ して ， 傾 聴 散策 に お ける Ａ さ ん の気 分 は ，陽 性 的 気 分評 価 が強
くな る と ， 陰 性 的 気 分評 価 は 弱く な り ， 反対 に 陰 性的 気 分 評 価が 強 くな
れ ば ， 陽 性的 気 分 評 価は 弱 く なる と い う よう に ， 陽性 的 気 分 評価 と 陰性
的気 分 評 価が 真 逆 に 表出 さ れ てい た こ と が考 え ら れる 。 そ の 一方 で ，勤
務 日 に お ける Ａ さ ん は， 陽 性 的気 分 評 価 を感 じ て いて も ， 同 時に 陰 性的
気分 評 価 も感 じ て い るこ と が 推測 さ れ ， 正反 対 な 気分 評 価 が 同居 し てい
た と 考 え られ る 。 つ まり ， 勤 務日 で は ， 仕事 を 行 う際 に ， 陰 性的 気 分評
価を 感 じ てい て も ， 陽性 的 気 分評 価 も 感 じる こ と がで き る こ とが う かが
えた 。  
 
⑤気象と唾液アミラーゼ，気分 評価と の関係  
気象 （ 気 温， 湿 度 ） と唾 液 ア ミラ ー ゼ ， そし て 気 象と 気 分 評 価に つい
てス ピ ア マン の 順 位 相関 係 数 の検 定 を 行 った と こ ろ， い ず れ にお い ても
関係 性 は みら れ な か った（ 表９ ）。そ のた め，Ａ さん の ス トレ スと 気 分 は，





表  9 唾 液 ア ミ ラ ー ゼ ・ 気 分 評 価 ・ 気 温 ・ 湿 度 の 相 関 （ ｒ ）  
 
 
  ⑥ 面 接の 経 過  
Ａさ ん の 会話 の 内 容 は主 に 仕 事に つ い て の内 容 で あっ た が ， はじ め は，
カウ ン セ ラー 側 か ら 話の き っ かけ を 作 る こと に よ って ， 声 量 は小 さ く ，
受け 身 的 な姿 勢 で 会 話が 始 ま った 。 そ の 後 ， 回 を 追う ご と に ，自 ら 能動
的に 話 す よう に な り ，仕 事 に おけ る 問 題 から ， 人 間関 係 ， 家 族に つ いて
の悩 み に 内容 が 移 行 して い っ た。 1 年 経 過頃 か ら ，散 策 中 に 自身 で その
問題 解 決 を行 う 姿 勢 を見 せ る よう に な り ，明 る い トー ン の 声 で話 せ るよ
うに な っ た。 会 話 が なく ， 散 策の み の 時 間も あ っ たが ， 自 然 環境 を 楽し
んで い る 印象 が う か がえ た 。  
 
⑥カウンセラー との関係性  
 調 査 後 の ア ン ケ ー ト か ら ， ① 一 人 で 森 林 へ 出 か け る こ と は ， 気 楽 で
良い が ， 話し た い と 思っ て も 相手 が な く ，そ こ で の状 況 を 共 有で き ない
こと ， ② 人 が 人 と し て元 気 に なっ て い く プロ セ ス に他 者 の 存 在が 大 切な
こと ， ③ カウ ン セ ラ ー と の 相 性が 合 っ た こと ， ④ その カ ウ ン セラ ー が長
期間 傾 聴 して く れ た こと に よ り Ａ さ ん の 職場 の 事 情を 把 握 し ，毎 回 同じ
よう な 話 題に な っ た 時も ， カ ウン セ ラ ー がき ち ん とし た 聴 く 姿勢 を 変え
なっ た こ と， こ れ ら が安 心 感 や信 頼 感 を 持つ こ と につ な が っ た， と いう
回答 を 得 られ ， Ａ さ んに と っ ては カ ウ ン セラ ー の 存在 に 意 義 があ っ たこ
とが 示 さ れた 。  
 
⑦環境比較と森林の 意義  
調査 後 の アン ケ ー ト から ， ① 継続 的 に 傾 聴散 策 を 行っ た こ と で， 日常
に組 み 込 まれ ， 普 段 の仕 事 や 生活 の 整 理 に役 立 ち ，Ａ さ ん 自 分自 身 が何
活気 - 0.16 0.06 -0.05 -0.12 0.36 -0.12 0.13
いらだち感 0.06 - 0.00 0.25 0.33 -0.38 0.35 0.25
不安感 -0.38 0.20 - 0.33 0.50 * 0.54 * 0.16 0.26
疲労感 -0.01 -0.02 0.68 ** - 0.56 * 0.01 0.44 0.24
よくうつ感 0.13 0.38 0.22 0.34 - 0.28 0.41 -0.13
爽快感 0.59 * -0.42 -0.57 * -0.38 -0.44 - 0.16
緊張と興奮 -0.26 0.02 0.18 -0.08 0.46 -0.19 - 0.08
唾液アミラーゼ -0.20 0.04 0.57 * 0.30 -0.01 -0.23 0.10 -
気温 0.27 -0.61 -0.04 0.35 -0.04 0.44 -0.20 -0.14 -
湿度 -0.33 -0.10 0.20 0.16 -0.10 -0.11 0.32 -0.10 0.19 -
右上：勤務日（n=17）　左下：調査日（n=16）　   **:p<0.01 *:p<0.05




をど ん な 風に 感 じ る のか を 客 観的 に み る こと が で きた こ と ， ②日 常 生活
にお い て 代々 木 公 園 のこ と や 散策 の 様 子 ，そ こ で 話し た こ と を思 い 出す
こと が あ り， 1 時 間 半程 度 の 公園 散 策 に もか か わ らず ， 心 や 身体 に もた
らす 効 果 は大 き か っ たこ と ， ③休 み が 少 ない 中 で ，毎 月 1 回 の傾 聴 散策
の参 加 は 大変 な こ と もあ っ た が ， 生 活 の 中で 1 時 間 以上 ゆ っ くり と 歩く
時間 や 話 す時 間 を 取 るこ と が とて も 有 意 義で あ る こと に 調 査 後あ ら ため
て気 づ か され た ， と いう 回 答 が得 ら れ た 。  
また ， 街 中散 策 と 比 較す る と ， 傾 聴 散 策 同様 に 仕 事に お け る 悩み や 問
題を 話 し たも の の ， 自動 車 や 電車 の 騒 音 ，信 号 や 通行 人 ， そ して 種 々の
建造 物 に 注意 を 向 け る等 ， 話 をす る こ と に集 中 で きず ， 一 つ の話 題 は短
く終 わ っ た。 こ の こ とか ら 森 林環 境 は ， 樹木 や 地 形な ど へ の 注意 喚 起を
行い ， カ ラス や 風 の 音な ど は ある も の の ，街 中 と 比較 す る と プラ イ バシ
ーが 保 た れ， 話 を し やす い 空 間で あ る こ とも 示 唆 され た 。  
 
⑧Ａさんの考察  
職場 と 比 較し ， 代 々 木公 園 に 訪れ た 時 点 で全 て の 気分 評 価 は 良く ， さ
ら に 傾 聴 散策 を 行 っ た後 に ， 気分 評 価 は 改善 さ れ た。 し か し なが ら ， 唾
液ア ミ ラ ーゼ は ， 街 中散 策 後 で低 下 し ， 傾聴 散 策 後と 勤 務 午 後で は 唾液
アミ ラ ー ゼが 上 昇 し た。 さ ら に傾 聴 散 策 後で は ， 勤務 日 （ 午 前， 午 後）
よ り も 有 意に 上 昇 し た こ と が 示さ れ た 。 この こ と から ， 勤 務 日と 傾 聴散
策 と も に スト レ ス が あっ た こ とが 示 さ れ たが ， 勤 務日 で は 肉 体的 な 労働
負荷 に よ るも の と 推 測さ れ ， 傾聴 散 策 で は不 安 感 によ る も の と考 え られ
た 。 し か し， 面 接 経 過か ら ， ①都 市 部 の 公園 で あ りな が ら ， 気軽 に 四季
の変 化 と 樹木 の 生 命 感を 感 じ たこ と ， ② 継続 し て 長期 間 傾 聴 散策 を 行っ
たこ と ， ③ 傾 聴 散 策 中に 自 身 の問 題 解 決 を行 う ま でに な っ た こと ， 本人
の報 告 よ り④ 傾 聴 散 策 が 日 常 生活 に 組 み 込ま れ ， 散策 し な が ら カ ウ ンセ
ラ ー が 傾 聴す る こ と で仕 事 や 生活 の 整 理 に役 立 っ たこ と ， ⑤ カウ ン セラ
ー と の 信 頼関 係 を 築 いた こ と から ， Ａ さ んの 傾 聴 散策 後 の ス トレ ス は，
不快 な ス トレ ス も あ った が ，良 い意 味 で のス ト レ ス（ユ ー ス トレ ス ） 9 3 )
も混 在 し てい た の で はな い か と 考 え ら れ る。  
自然 と 触 れる 機 会 が 少な か っ た Ａ さ ん で あっ た も のの ， 定 期 的に 傾聴




聴姿 勢 を 保っ た カ ウ ンセ ラ ー の存 在 が Ａ さん に と って 安 心 感 をも た らし










【事 例 ２ 】 Ｂさん  
①背景  
Ｂさ ん は ， 41 歳 の独 身女 性（ 離婚 歴 ）で ある 。都 内の 自 宅 兼 事務 所 に
て ， 情 報 処理 サ ー ビ ス 業 を 自 営で 行 い ， パソ コ ン を使 用 し た デス ク ワー
ク（ ８ 時 間） が 主 で あっ た 。 家族 構 成 は ，父 ， 母 ，妹 ， 弟 の 5 人 で あっ
た が ， Ｂ さん は １ 人 暮ら し で ，１ 匹 の 犬 を飼 っ て いた 。  
Ｂさ ん が ，こ れ ま で 森林 や 自 然環 境 に 触 れた 機 会 は， 学 生 時 代の 林間
学校 ， 修 学旅 行 ， ス キー 旅 行 程度 で ， 幼 少時 代 か らほ と ん ど 自然 環 境に
触れ た 経 験が な か っ た。 そ の ため 日 常 生 活に お い ても ， 自 然 のあ る 場所
に出 か け る習 慣 が な かっ た 。 しか し な が ら ， 自 然 環境 は 落 ち 着く た め ，
好 き で あ るこ と や ，自然 環 境 に対 し ，「 共存 す べ きも の 。偉 大 。優 し く も
あり 厳 し くも あ る 」とい う イ メー ジ を 持 って い た 。そし て ，自然 に 対 し，
自分 達 が でき る だ け 形を 変 え ない よ う に 努力 し な いと い け な いと も 考え
てい た 。  
本調 査 は ，① 最 近 ， 比較 的 時 間に 融 通 が 利く よ う にな っ た こ と， そし
て ， ② こ の研 究 に つ いて 興 味 を持 っ た こ と， の ２ つ理 由 か ら 参加 し た 。  
 
②期間・場所  
調査 場 所 は，東 京都 の代 々 木 公園 を 利 用 した 。調査 期 間 は， 2013 年 ６
月か ら 2014 年 ５月 まで の 期 間 行 い ， 傾 聴散 策 を 12 回 ，街 中散 策 を １ 回
の 計 13 回 行っ た 。 調査 日 に おい て ， 初 回の 時 間 は， 10 時 30 分 から 12
時ま で と 設定 し た が ，暑 さ 対 策の た め に ，少 し で も涼 し い 時 間帯 で 調査
を行 う こ とを カ ウ ン セラ ー は 提案 し ，  30 分 時 間 を繰 り 上 げ ，２ 回 目以
降は ， 10 時 か ら 11 時 30 分で 行 っ た。  
ま た ， 職 場で の ス ト レス 測 定 ，気 分 評 価 の記 入 ， 自己 表 現 ワ ーク シー
ト を 13 回 行 っ た 。自営 業 と いう 仕 事 か ら ，職場 で の 測定 時 間 を 調 査 日の
時間 と 揃 え る こ と が でき た た め ，業 務中 の 10 時と 業 務 中の 11 時 30 分 の
に測 定 を 行っ た 。  






図  43 B さ ん の 調査 行 程  
 




連絡 の 行 き違 い に よ り， 職 場 にお け る １ 回目 の 業 務 中 10 時 を測 定で
きな か っ た 。そ の た め ，環 境 別 活動 前 後 の気 分 評 価変 化 量（ 図 44）にお
いて は ， 1 回目 の 気 分評 価 点 は含 ま れ て いな い 。  
環境 別 活 動前 後 の 気 分評 価 変 化量 の 図 44 よ り ， 傾聴 散 策 で は， 全て
の気 分 評 価が 改 善 さ れ こ と に 対し ， 職 場 では ， 陰 性的 気 分 評 価は 改 善さ
れ た も の の， 活 気 が 低下 し た こと が 示 さ れた 。 ま た， 街 中 散 策で は ，抑
うつ ‐ 落 込み ，怒 り ‐ 敵 意 ，混 乱に 変 化 がみ ら れ ず ，緊 張 ‐ 不安 ，疲 労 ，
活気 が 悪 化し た こ と が示 さ れ ，全 て の 気 分評 価 が 改善 さ れ な かっ た こと














































1回 2013年6月 雨 22.1 89.8 23.0 89.5
2回 2013年7月 曇りのち晴れ 29.3 72.4 29.2 69.7
3回 2013年8月 晴れ 33.1 50.7 33.2 59.1
4回 2013年9月 晴れ 29.3 56.3 33.2 59.1
5回 2013年10月 雨 15.0 80.0 16.4 81.0
6回 2013年11月 晴れ 14.5 30.7 11.4 32.8
7回 2014年12月 曇り 9.7 42.0 7.9 52.3
8回 2014年1月 晴れ 5.5 25.3 11.8 21.7
9回 2014年2月 晴れ 18.6 25.5 15.7 25.4
10回 2014年3月 晴れ時々曇り 12.4 24.6 12.8 30.8
11回 2014年4月 曇り 21.5 30.0 22.2 30.5
12回 2014年5月 晴れ 26.6 52.0 27.5 46.5





策の 順 で ，気 分 評 価 の改 善 が みら れ た こ とが 明 ら かに な っ た 。 そ し て，
各気 分 評 価の 変 化 量 を傾 聴 散 策 と 職 場 で 対応 の あ るｔ 検 定 を 行っ た とこ
ろ ， ど の 気分 評 価 に も有 意 な 差は み ら れ なか っ た 。し か し な がら ， 抑う
つ‐ 落 込 み と 怒 り ‐ 敵意 は ， 傾聴 散 策 と 職場 と も に ， ば ら つ きが 小 さか
った こ と に対 し ， 緊 張‐ 不 安 と混 乱 は ， とも に ば らつ き が 大 きか っ た が
示さ れ た 。ま た ， 活 気と 疲 労 は， 傾 聴 散 策 の 方 が 職場 に 比 べ ， ば ら つき
が大 き か った こ と が 示さ れ た 。つ ま り ， 抑う つ ‐ 落込 み と 怒 り‐ 敵 意の
気分 評 価 は， 安 定 し た傾 向 が あっ た こ と に対 し ， 緊張 ‐ 不 安 と混 乱 は，
毎回 異 な る傾 向 で あ った こ と ，さ ら に ， 傾聴 散 策 では 活 気 や 疲労 が 毎回
異な る 得 点で あ っ た こと が 推 測さ れ る 。  
時系 列 ご との 各 気 分 評価 の 変 化（ 図 45～ 図 50） か ら は， ほぼ 全 て の
気分 評 価 にお い て ，初回 か ら 13 回 まで の得 点 は ，40 点 か ら 60 点の 範 囲
を示 し ， 健常 値 だ っ たこ と が 示さ れ た 。 各気 分 評 価の 変 化 に おい て ，調
査前 ， 調 査後 ， 業 務 中 10 時， 業 務中 11 時を 対 応 のあ る 一 元 配置 分 散分
析 を 行 っ た と こ ろ ， 疲 労 に 有 意 な 差 が み ら れ た （ p<0.05）。 さ ら に
Bonferroni の 多 重 比較 を 行 った と こ ろ ，調 査 後 と業 務 中 10 時 に 有意 な
差が み ら れ（ p<0.05）， 調 査後 の 疲 労は ，業 務 中 10 時 より 低か っ た こと
が示 さ れ た。 こ の こ とよ り ， 疲労 に 関 し ては ， 業 務を 開 始 時 より も 傾聴
散策 を 行 った 方 が 疲 労は 改 善 して い た こ とが 推 測 され る 。  
しか し ， 有意 な 差 は みら れ な かっ た も の の ， 活 気 を除 い た 全 ての 陰性
的気 分 評 価に お い て ，初 回 か ら６ 回 目 ま で （ 前 半 ）の 得 点 は ， 7 回 目か
ら 13 回ま で（ 後 半）の得 点 に 比 べ ，振 れ 幅 が 毎 回 大き か っ た こと が 示 さ
れ た 。 つ まり ， Ｂ さ ん の 気 分 は， 傾 聴 散 策 を 開 始 し， 半 年 を 経過 し た時
点か ら 安 定し て い っ た こ と が 推測 さ れ る 。一 方 ， 活気 に つ い ては ， デス
クワ ー ク 中心 と し た ，身 体 的 活動 が 少 な い業 務 に 対し ， 傾 聴 散策 で は，
身体 的 活 動が 多 か っ たこ と が 考え ら れ る 。そ の た め， Ｂ さ ん の体 調 が良
い場 合 に は， 傾 聴 散 策で の 活 気は 向 上 さ れた こ と がみ ら れ た と推 測 され
るが ，体調 の 悪 い場 合は ，逆に 活 気 が低 下し た の では な い か と考 え ら れ，
傾聴 散 策 にお い て の ばら つ き の大 き さ は ，そ の こ とが 影 響 し たの で はな





図  44 環 境 別 活 動前 後 の 気 分 評 価 変 化 量  
 
 




















































図  46 「 抑 う つ ‐落 込 み 」 の 変 化  
 
 
図  47 「 怒 り ‐ 敵意 」 の 変 化  
 
 


























































図  49 「 疲 労 」 の変 化  
※ 調 査 後 と 業 務 中 1 0 時 に 有 意 差 あ り （ B o n f e r r o n iｐ ＜ 0 . 0 5）  
 
 
図  50 「 混 乱 」 の変 化  
 
④唾液アミラーゼの変化  
Ｂさ ん の 唾液 ア ミ ラ ーゼ の 測 定は ， １ 回 の業 務 中 11 時 ， ２ 回の 調査
前後 ，５ 回 の 調査 前・業 務中 10 時 ，６ 回の 業 務中 10 時・ 11 時 ，７回 の
調査 後 ， ８回 の 業 務 中 10 時・ 11 時 ， ９ 回の 業 務中 10 時 ・ 11 時の 計 12
回は ，器械 の 不具 合 によ り 測 定で き な か った 。その た め本 来 ，計 52 回 の
測 定 と な るこ と が は 計 40 回と な っ た。  
環境 別 活 動前 後 の 唾 液ア ミ ラ ーゼ 変 化 量（ 図 51）よ り，Ｂ さ んは 傾聴






































策と 傾 聴 散策 の 唾 液 アミ ラ ー ゼ値 は 上 昇 した こ と が示 さ れ た 一方 で ， 職
場の 唾 液 アミ ラ ー ゼ 値は 低 下 した こ と が 示さ れ た 。こ れ ら の こと か ら，
傾聴 散 策 と街 中 散 策 を行 う こ とに よ っ て ，Ｂ さ ん は ス ト レ ス があ り ，職
場で は ス トレ ス が な かっ た こ とが 明 ら か とな っ た 。さ ら に 傾 聴散 策 に比
べ， 職 場 のば ら つ き は少 な く ，Ｂ さ ん は 職場 に お ける ス ト レ ス は 安 定し
てい た こ とが 推 測 さ れる 。 こ のこ と は ， 唾液 ア ミ ラー ゼ の 変 化（ 図 52）
の結 果 か らも 傾 聴 散 策で の 唾 液ア ミ ラ ー ゼ値 が 毎 回異 な る 値 を 示 し てい
た一 方 で ，職 場 で の 唾液 ア ミ ラー ゼ 値 が 一定 し た 結果 だ っ た こと か らも
うか が え る。 こ の こ とは ， Ｂ さん の 職 場 が日 常 生 活の 慣 れ た 空間 で ある
こと と ， 身体 的 な 活 動が な か った こ と に より ， 心 理的 に も 身 体的 に も負
荷が な く ，唾 液 ア ミ ラー ゼ の 数値 に 影 響 しこ と と 考え ら れ る 。 一 方 ，街
中散 策 は １回 の み で あっ た が ，傾 聴 散 策 の唾 液 ア ミラ ー ゼ 値 に比 べ ，非
常に 高 か った こ と が 示さ れ た 。こ の こ と から 街 中 散策 は ， Ｂ さん に とっ
て傾 聴 散 策よ り も ス トレ ス を 非常 に 感 じ てい た こ とが 推 測 さ れる 。また，
唾液 ア ミ ラー ゼ の 変 化（図 52）よ り，１ 回～ 13 回の 傾 聴 散 策 の 調 査 前と
街中 散 策 （ 12 回 ） の調 査 前 の唾 液 ア ミ ラー ゼ 値 は， 業 務 中 10 時 の 数値
と大 き く 差が な い も のの ， ３ 回～ ６ 回 の 傾聴 散 策 後の 唾 液 ア ミラ ー ゼ値
と ， 12 回 の 街 中散 策 後の 唾 液 アミ ラ ー ゼ 値 は 高 く，Ｂ さ んに とっ て ，３
回～ ６ 回 の 傾 聴 散 策 と 12 回 の街 中 散 策 に 心 理 的 な負 荷 が あ った こ とが
考え ら れ る 。  
 
 

































図  52 唾 液 ア ミ ラー ゼ の 変 化  
 
⑤唾液アミラーゼと気分評価との関係   
Ｂさ ん の 唾液 ア ミ ラ ーゼ ， 気 分評 価 ， 測 定時 の 気 温 と 湿 度 に つい てス
ピア マ ン の順 位 相 関 係数 を 求 めた （ 表 11）。  
唾液 ア ミ ラー ゼ と 気 分評 価 に 関係 性 が み られ た の は， 勤 務 日 の緊 張‐
不安 （ 0.56） の み で あっ た 。 また 気 分 評 価間 で は ，調 査 日 の 緊張 ‐ 不安
と抑 う つ ‐ 落 込 み（ 0.48），疲 労（ 0.65），混 乱（ 0.41），抑 うつ ‐ 落 込み
と怒 り ‐ 敵意 （ 0.53）， 疲 労（ 0.67）， 混 乱（ 0.63）， 疲 労と 混乱 （ 0.52）
が正 の 相 関が み ら れ ，勤 務 日の 緊 張 ‐ 不 安と 抑 う つ ‐ 落 込 み（ 0.47），疲
労（ 0.54），混 乱（ 0.41），抑 う つ ‐落 込 み と 怒り ‐ 敵 意（ 0.45），疲労（ 0.48），
混乱（ 0.58），疲 労と 混乱（ 0.64）に 正 の 相 関が ，活気 と 怒 り‐ 敵意（ -0.54）
に負 の 相 関が み ら れ ，い ず れ も５ ％ 有 意 であ っ た 。こ れ ら の こと か ら，
職場 で の 怒り ‐ 敵 意 と活 気 に 負の 相 関 が みら れ た 他は ， 調 査 日と 職 場と
もに Ｂ さ んの 気 分 評 価間 同 士 の関 係 は 同 じ傾 向 で あっ た こ と が推 測 され
る。 し か し， 怒 り ‐ 敵意 の 気 分評 価 に つ いて は ， 調査 日 に 比 べ， 勤 務日
で感 じ た 場合 に ， 活 気へ 影 響 して い た こ と も 考 え られ る 。  
 
⑥気象と唾液アミラーゼ，気分評価との関係  
調査 日 の 天気 ， 気 温 ，湿 度 の 記録 は ， 表 ７の 通 り であ る 。 Ｂ さん の唾



























位相 関 係 数を 求 め た （ 表 11）。唾 液 ア ミ ラー ゼ は ，気 温 と 湿 度と も に関
係性 は み られ な か っ た。 一 方 ，気 分 評 価 では ， 気 温と 全 て の 気分 評 価に
関係 性 は みら れ な か った が ，湿 度 と 抑う つ‐ 落 込 み（ 0.46），疲労（ 0.51），
混乱 （ 0.54） に 正 の 相関 が み られ ， い ず れも ５ ％ 有意 で あ っ た。 Ｂ さん
は， 湿 度 が高 く な る と， 抑 う つ ‐ 落 込 み ，疲 労 ， 混乱 の 気 分 評価 も 高ま
って い た こと が 推 測 され る 。 また ， 相 関 関係 は み られ な か っ たが ， 唾液
ア ミ ラ ー ゼ と 気 温 （ -0.19）， 湿 度 （ -0.09）， そ し て 気 温 と 緊 張 ‐ 不 安
（ -0.11），怒 り ‐ 敵 意（ -0.31）の係 数 は，負 の 値で あ っ た 。Ｂ さ ん は気
温や 湿 度 が低 く な る と， 唾 液 アミ ラ ー ゼ の数 値 が 上昇 し ， 気 温が 低 くな
ると ， 緊 張‐ 不 安 ， 怒り ‐ 敵 意の 気 分 が 高ま る 傾 向が あ っ た こと が 考え
られ ， Ｂ さん は ， 気 温が 低 い とき が 苦 手 であ っ た だろ う こ と が推 測 され
る 。  
 




1 回 目 ： Ｂさ ん は ， やや 緊 張 して い る 様 子で 現 れ た。 そ し て 待ち 合わ
せ場 所 か ら代 々 木 公 園ま で の 移動 中 ， Ｂ さん は ， 自宅 か ら 代 々木 公 園ま
で の 道 の りや 当 日 の 天候 な ど を， 能 動 的 に カ ウ ン セラ ー に 話 す姿 が みら
れ た 。 測 定を 行 っ た 後， カ ウ ンセ ラ ー は ，代 々 木 公園 の 概 略 や散 策 ルー
トを 説 明 し， 樹 木 の 幹， 葉 ， 土の 色 ， 空 気， 匂 い を意 識 し て 歩く こ と ，
傾聴 散 策 中に Ｂ さ ん が 話 す こ とが あ れ ば ，話 し て もい い し ， 話す こ とが
なけ れ ば，話 さ ずに 歩く だ け でも い い こ と を 伝 え，傾 聴 散策 を開 始 し た。
歩き 始 め ると ， Ｂ さ ん の 歩 く スピ ー ド は 早く ， カ ウン セ ラ ー は傾 聴 する
こ と よ り も， Ｂ さ ん の緊 張 を 和ら げ る こ とを 意 識 し， 代 々 木 公園 の 自然
湿度
緊張‐不安 - 0.47 * 0.29 -0.27 0.54 ** 0.41 * 0.56 *
抑うつ‐落込み 0.48 * - 0.45 * -0.20 0.48 * 0.58 ** 0.17
怒り‐敵意 0.32 0.53 ** - -0.54 ** 0.10 0.11 0.31
活気 -0.39 -0.02 0.24 - -0.08 -0.06 -0.13
疲労 0.65 ** 0.67 ** 0.19 -0.07 - 0.64 ** 0.33
混乱 0.41 * 0.63 ** 0.16 -0.22 0.52 ** - 0.13
唾液アミラーゼ 0.19 -0.35 0.06 -0.11 -0.05 -0.27 -
気温 -0.11 0.09 -0.31 0.10 0.28 0.29 -0.19 -














環境 や 散 策ル ー ト の 説明 や 簡 単に 各 林 分 の特 徴 を 伝え な が ら 散策 し た。
散策 の 途 中， Ｂ さ ん から は ， 森の 定 義 や カウ ン セ ラー が 代 々 木公 園 をど
のよ う に 感じ て い る か， ど こ の場 所 が 好 きか に つ いて 質 問 が あり ， それ
に対 し カ ウン セ ラ ー は， 正 直 に答 え た 。 反対 に ， 森林 と 雨 の 様子 を どの
よう に 感 じる か を Ｂ さん に 尋 ねる と ，「 雨が 好 き で ，包ま れ てい る よ うに
感じ る 。 霧が 出 て ， 白い 空 気 が浮 い て い るよ う に 見え る 」 と 答え た 。カ
ウン セ ラ ー は Ｂ さ ん の感 性 を 受け 止 め た 。初 回 の Ｂさ ん は ， 個人 的 な話
しを ほ と んど し な い で終 了 し たが ， 徐 々 に歩 く ス ピー ド は 遅 くな り ，樹
木 を し っ かり と 観 察 する 姿 が みら れ る よ うに な っ た。 そ し て ，Ｂ さ んが
気に 入 っ た林 分 は ， 葉が 垂 れ てい る 狭 い 空間 の サ ワラ 林 と い うこ と であ
っ た （ 図 53， 写真 左上 ）。そ の 理 由は ，自 分 自 身が 包 ま れ てい る よ う に
感じ ら れ ，安 心 す る ， と い う こと で あ っ た。   
２ 回 目 ： Ｂ さ ん は ， 笑 顔 で 現 れ た 。 散 策 が 始 ま る と ， Ｂ さ ん は ，「 も
うい い や ，と い う 気 持ち に な れる よ う に なっ た し ，素 直 に 色 々な こ とを
楽し め る よう に な っ た」 と ， 唐突 に 話 し 出し た 。 それ か ら ， 自分 の 性格
が 心 配 性 であ り ， そ の性 格 は 母親 か ら 受 け継 い だ こと ， 昨 年 ，今 年 と不
快な 出 来 事が 生 じ た こと に よ り 落 胆 し た もの の ， 仕方 が な い と思 う よう
にな っ た こと ， そ し て， 飼 い 犬 が 複 雑 な やり 取 り を経 て ， 元 配偶 者 の実
家か ら 戻 って き た こ とを ， Ｂ さん は 散 策 しな が ら ，少 し ず つ カウ ン セラ
ー に 語 っ た。 仕 事 に つい て カ ウン セ ラ ー が尋 ね る と， 同 僚 が 知人 の 会社
に 1 ヶ 月 間 手伝 い に 行っ て し まい ， そ の 分， 自 分 の仕 事 が 忙 しく ， 土日
も返 上 で 頑張 っ て い た，と いう こ とで あ った 。終了 時 のＢ さ んは ，「 今 日
の森 林 は ，明る く 晴 れや か な 印象 で ，リ ラッ ク ス し た 」と 語 り ，続 け て，
「 前 回 は 霧が 出 て い たこ と も あ り ， サ ワ ラ林 の 中 が一 番 ほ っ とし た 。自
分を 閉 じ 込め た い と 思っ た 」 と述 べ た 。 また ， 傾 聴 散 策 を 体 験す る まで
散策 が ど うい う も の か 不 明 瞭 であ っ た が ，前 回 体 験し た こ と で， 話 して
も， 話 さ なく て も 良 いと い う グレ ー ゾ ー ンが 心 地 良か っ た こ とや ， カウ
ンセ ラ ー が自 身 と 同 じ時 間 を 共有 し ， 寄 り添 っ て いる こ と を 贅沢 に 感じ
た こ と と 感想 を 述 べ た 。  
３回 目 ： Ｂさ ん は 落 ち込 ん だ 様子 で ， 外 見は 前 回 よ り 体 重 が 増え たよ
うに う か がえ た 。散 策が 始 ま ると ，Ｂ さ んは ，飼 い 犬の 体 調 不良 の こ と，




食欲 が あ るこ と ，ス ズカ ケ の 樹皮 が 好 き なこ と な どを ，能動 的に 話 し た 。
その 様 子 から ，Ｂさ ん が カ ウ ンセ ラ ー に 慣れ て き てい る こ と が感 じ ら れ，
カウ ン セ ラー は Ｂ さ んに ， 具 体的 に ど の よう な 仕 事を し て い るか を 尋ね
た。 そ れ に対 し Ｂ さ んは ， 事 務処 理 の 代 行で ， イ ベン ト の 事 務局 ， 名詞
作 成 ， 論 文の 清 書 ， 宛名 シ ー ル作 成 ， 会 計入 力 な どパ ソ コ ン で出 来 る仕
事を 何 で も行 っ て い る こ と を 答え た 。 さ らに 冬 場 の仕 事 は 夜 型に な って
い く 傾 向 があ る こ と ，し か し 夜に は 音 が 無く ， 仕 事が は か ど るこ と ， 現
在 は ９ 時 ～ 10 時 に 起床 し ， 11 時 頃 か ら仕 事 を 始め 24 時 まで に は 仕事 を
片付 け て いる こ と ， しか し ， 冬場 の 仕 事 は， 正 午 から 朝 ４ 時 ごろ ま で仕
事を 行 っ てい る こ と ，身 体 的 には 夜 よ り も昼 間 に 仕事 を 終 わ らせ る 方が
楽な こ と ，な ど を 語 った 。 終 了時 の Ｂ さ んは ， ケ ヤキ 並 木 が 良か っ た と
い う 感 想 を言 い ， そ の理 由 は ，葉 と 葉 の 間か ら の 木漏 れ 日 が きれ い に感
じ た か ら と い う こ と で あ っ た 。 ま た ， こ の 回 で は ， 初 め て Ｂ さ ん と 10
分間 の 仰 臥を 行 っ た が， Ｂ さ んに 戸 惑 っ てい た 様 子が う か が えた 。  
カ ウ ン セ ラ ー は ， 初 回 か ら ３ 回 ま で の Ｂ さ ん が 自 身 の こ と を 語 る 際 ，
他人 の こ とを 語 っ て いる か の 様子 を 受 け た。  
４回 目 ： 明る い 様 子 でＢ さ ん は現 れ た 。 Ｂさ ん は 昨夜 ， 自 然 と眠 るこ
とが で き ，今 朝 は す っき り し てい る が ， まだ 眠 い とい う こ と であ っ た。
Ｂさ ん の 話は ， 仕 事 ，犬 の 具 合， 会 社 の ホー ム ペ ージ 製 作 や 年賀 状 の準
備 ，妹 と 弟 ，家族 の 体型 で あ った 。ま た 話の 合 間 に，「 森の 中が い つ もよ
り暗 い 様 子 に 感 じ る 」「 土 にい つ も より 小枝 が 多 く落 ち て い る」「 見通 し
がよ く 感 じた ， ヒ マ ラヤ ス ギ の場 所 が い いな と 思 った 」 な ど を自 然 環境
に関 す る こと を 話 し た （ 図 53， 写 真左 下）。 この 回 の Ｂさ んは ， 能 動的
に話 す 様 子は み ら れ ず， 自 然 環境 を 楽 し みな が ら 歩く 姿 が み られ た 。そ
し て 終 了 時に は ，「 毎月 来 ら れる か 心 配 だっ た が，今 は考 え を変 え て，仕
事よ り 自 分の 楽 し み を優 先 す るよ う に し た」 と 語 った 。  
５回 目 ： Ｂさ ん は や や沈 ん だ 様子 で あ っ たが ， 笑 顔で 現 れ ， 散策 前の
測定 時 に は，進 んで 器械 を 取 り出 し 測 定 する 姿 が みら れ た。散策 開 始 後，
Ｂさ ん は 仕事 の 売 上 と仕 事 量 につ い て 具 体的 に 話 し，「も っ と 仕事 を 安定
させ た い 」と 言 っ た 。そ れ か ら飼 い 犬 の 具合 や ， 掃除 を す る こと で 気分
転換 を し てい る こ と など ，日常 生 活 につ いて も 語 った 。調査 終了 時 に は，




良く な い こと を 話 し た。 実 は 犬の 調 子 が 悪か っ た こと は ， Ｂ さん 自 身の
精神 状 態 が安 定 し て なか っ た から だ と ふ りか え り ，そ の 理 由 は， パ ソコ
ンの 調 子 が悪 か っ た こと と ， 元義 母 か ら 犬 を 引 き 取り た い 内 容の 電 話が
あっ た こ と を 述 べ た 。 さ ら に ，元 義 母 は ，自 分 の 思う 通 り に なら な いと
気が 済 ま ない 性 格 で あり ， そ れは 元 配 偶 者と 似 て いた こ と ， これ ま で と
ても 振 り 回さ れ て き たが ， 当 時は そ の こ とに 気 が 付か な く ， 自分 が 鈍感
だっ た こ と， 結 婚 し てい た 際 ，元 義 父 か ら謝 ら れ るこ と も あ った が ，元
義父 は 元 義母 に 何 も 言わ な か った こ と ，など を 続 けて 語 り，「 元 義母 か ら
の電 話 以 後， 何 と も いえ な い イラ イ ラ 感 があ り ， どう や っ て 解消 し たら
良い か ， ずっ と 自 分 の精 神 が 安定 し な か った 」 と 言っ た 。 カ ウン セ ラー
は ，Ｂさ ん の 気持 ち を受 け 止 め，「 Ｂ さ んが 気 に なっ て い る こと を 声 に出
して 話 す こと で ， 色 々な 感 情 を思 い 出 す と思 い ま す。 ど う し てそ う いう
感情 に な るの か ， 後 で ふ り か える 時 が く ると 思 い ます が ， 今 はそ の とき
の気 持 ち を感 じ ら れ たこ と が 大事 な こ と だっ た と 思い ま す よ 」と 答 え，
終了 し た 。  
６回 目 ： Ｂさ ん は 笑 顔で 現 れ ，こ の 回 も 測定 を 進 んで 行 っ た 。散 策開
始後 ， カ ウン セ ラ ー は， 仕 事 の様 子 を 尋 ねた 。 Ｂ さん は 「 仕 事は ， 忙し
い時 は 忙 しい が ， 何 もな い 時 は何 も な い 。今 週 は ，そ れ ほ ど 大変 で はな
かっ た 。 仕事 が な い と困 る が ， な く て も 「ま ， い っか 」 と 思 うよ う にな
った 」 と 答え た 。 そ して ， 犬 の調 子 が 少 し良 く な って き た こ とや 自 分の
体調 が 良 いこ と を 話 した 。 し かし ， そ れ 以後 の Ｂ さん は ， 沈 黙の ま ま 自
然を 楽 し みな が ら ， 散策 す る 姿 に な っ て いっ た 。 その た め ， カウ ン セラ
ー も 沈 黙 のま ま ，Ｂ さん と 一 緒に 自 然 を 楽し む こ とに 努 め た 。終 了 間際 ，
Ｂさ ん が 寒い こ と が 苦手 で あ るこ と を 言 った 後 ， これ ま で 寒 い秋 や 冬に
外 出 し よ うと 全 く 思 わな か っ たが ，（ こ れら の 季 節が ）案 外 気持 ち が いい
と思 っ た こと を 語 り ，「 秋 が こん な に き れい だ と は思 わ な か った 。今 まで
夏が 一 番 好き だ と 思 った け れ ど， 変 わ っ た」 と 言 った 。  
ふり か え りの 際 ，カ ウン セ ラ ー は ，Ｂ さ んが 初 回 の傾 聴 散 策 時に 比 べ，
安定 し た 気分 状 態 を 感じ た こ と と 仕 事 の 話を し な くな っ た こ と を 伝 え た。
それ に 対 して Ｂ さ ん は， 普 段 ， 町 へ 出 か ける こ と はあ っ た が ， お 弁 当を
持っ て 公 園へ 出 か け るよ う に なっ た こ と ，家 の 中 でボ ー っ と した こ とは




の切 り 替 えが 上 手 に なっ て き たよ う に 思 った こ と を語 っ た 。 また こ の日
のＢ さ ん が沈 黙 の ま ま歩 く こ とが 多 く な った こ と をカ ウ ン セ ラー が 伝え
ると ， そ れに 対 し Ｂ さん は ，「 自 分 自身 ，依 存 体 質だ っ た 。 以前 は ，（ 周
囲の ） 空 気を 読 ん で しま い ， 雰囲 気 が 悪 いと ， そ の場 の 雰 囲 気を 良 くし
よう と 喋 り続 け て い たよ う に 思う 。 し か し， 相 手 の気 分 が 悪 かろ う が，
自分 が 喋 りた く な い と思 っ た ら，喋 らな くて も 平 気に な っ た 」と 答 えた 。
カウ ン セ ラー は ，Ｂ さん の 言 葉を 受 け 止 め，そ の行 動 の 変容 を評 価 し た。  
７回 目 ： Ｂさ ん は 笑 顔で 現 れ ， 自 ら 測 定 を， 当 然 のよ う に 進 んで 行う
姿が あ っ た。 Ｂ さ ん は， １ ヶ 月間 風 邪 を ひき ， 買 い物 以 外 の 外出 を しな
かっ た ， との こ と だ った 。 そ のた め １ ヶ 月ぶ り の 外出 が 代 々 木公 園 で良
かっ た こ と や ， 今 日 の 気 分 が 良い こ と を 言 い な が ら， 落 葉 広 葉樹 の 葉が
落葉 し （ 図 53，写 真中 央 上）， 公 園内 の見 通 し が良 く ， 明 るく な っ たこ
とに 驚 い た様 子 だ っ た。 そ し てＢ さ ん は ，体 調 不 良中 も 仕 事 は行 っ てい
たも の の ，徹 夜 を せ ずに 仕 事 を完 了 さ せ ，効 率 良 く仕 事 が 出 来る よ うに
なっ た こ とを 続 け て 語っ た 。 しば ら く 間 を置 い て ，Ｂ さ ん は 「今 年 から
お 客 さ ん に年 賀 状 を 書く こ と を止 め ，SNS を 通し て 挨拶 を 行 おう と 思 う。
お客 さ ん は年 賀 状 を もら っ て 嬉し い と 思 わな い だ ろう と 感 じ たか ら 。年
賀状 に 費 やす お 金 を ，自 分 の 会社 名 と お 客さ ん の 匿名 と の 合 同で 社 会貢
献し よ う と考 え て い る 。 寄 付 金と し て 献 金す る 予 定で あ る 。 ただ ， お客
さ ん が ，（ なぜ 私 は）年賀 状 を 出さ な い の だろ う ？ とか ，寄 付 金を す る こ
とを 嫌 が るだ ろ う か ？と か 思 って ， 今 日 はそ れ も 相談 し よ う と思 っ てき
た」 と カ ウン セ ラ ー に 言 っ た 。そ れ に 対 し カ ウ ン セラ ー は ，「Ｂ さ ん は，
自 分 の 考 え に 対 し て ， ど の よ う に 考 え ま す か ？ 」 と 尋 ね た 。 Ｂ さ ん は ，
「年 賀 状 を出 し た と ころ で ， それ ほ ど こ ちら の 気 持ち を 感 じ ない の では
ない か と 思っ た か ら ，お 客 さ んへ の 気 持 ちを 違 う 形に し よ う と思 っ た」
と答 え た 。そ れに 対 し カ ウ ン セラ ー は，「 Ｂ さん は お 客さ ん への 感 謝 の気
持ち を 別 の形 で 表 そ うと し て いる の で す ね」 と 確 認し た 後 ， Ｂさ ん の 年
賀状 に 対 する 提 案 を 受け 止 め ，そ の 決 断 を評 価 し た。  
終了 時 に おい て ， カ ウン セ ラ ーは 「 こ れ まで ， カ ウン セ ラ ー の質 問に
対す る Ｂ さん の 答 え 方 が ， ま るで 他 人 の こと を 答 えて い る か のよ う に聞
こ え て い たよ う に 感 じま す 。 でも ， 今 日 のＢ さ ん の答 え 方 は ， Ｂ さ ん自




対し Ｂ さ んは ，「 内 省す る よ うに な っ た から 」と 言 い，「 前 回 ，『 仕事 の 話
をし な く なっ た 』と カウ ン セ ラー か ら 言 われ ，以前 は 仕 事中 心だ っ た が，
今日 出 来 なか っ た 仕 事は 明 日 に回 そ う と 思え る よ うに な り ， 無理 を しな
くな っ た 」と 話 し た 。 さ ら に 自然 と 触 れ 合う よ う にな り ， 寂 しさ を 感じ
なく な っ たこ と ， 嫌 な事 は 嫌 だと 言 い ， 人か ら 嫌 われ る こ と を怖 い と思
って い た が ，別 に 嫌 われ て も いい と 思 う よう に な った こ と ，10 年 間 仕事
をし て き た 同 僚 か ら 初め て ， 年末 年 始 を 楽し み に して い る 自 分が い ると
言わ れ た こと な ど ， Ｂさ ん 自 身で 気 づ い た 自 身 の 行動 変 容 を 語っ た 。  
８回 目 ： Ｂさ ん は 落 ち着 い た 様子 で 現 れ た。 傾 聴 散策 前 半 は ， 年 末年
始の 出 来 事，飼 い犬 ，買い 物 な ど の 日 常 生 活 を 中 心 にＢ さ ん は 話し た が，
後半 は ， ハク モ ク レ ンの 冬 芽 やケ ヤ キ に 寄生 す る ヤド リ ギ を カウ ン セラ
ー が 説 明 する な ど ， 自然 観 察 を中 心 と す る 時 間 と なっ た 。 し かし ， その
合間 に カ ウン セ ラ ー は， Ｂ さ んが 測 定 時 に記 載 し た ワ ー ク シ ート の 中の
「他 の 人 や仕 事 に つ いて 気 に なら な く な った 」 と いう コ メ ン トに つ いて
尋ね た 。 それ に 対 し Ｂさ ん は，「 以 前は ，人 に 合 わせ る こ と が多 か っ た。
例え ば ， すぐ に 怒 る 友達 に は ，な る べ く 怒ら な い こと を 言 お うと 思 って
いた け れ ど， 今 は 怒 って も 私 には 関 係 な いか ら ， いい や と 思 うよ う にな
った 」 と 答え ， カ ウ ンセ ラ ー はＢ さ ん の 行動 変 容 を感 じ た 。 ふり か えり
の時 間 ， カウ ン セ ラ ー は ， Ｂ さん が 落 ち 着い た 印 象 で あ っ た こと や ，Ｂ
さん が 自 然に 馴 染 み ， カ ウ ン セラ ー の 同 行は 不 必 要に な っ て きた と 感じ
たこ と を 伝え た 。 そ れに 対 し てＢ さ ん の コメ ン ト はな か っ た もの の ， あ
らた に 元 義母 と 元 配 偶者 と の エピ ソ ー ド につ い て 語り 始 め た 。カ ウ ンセ
ラ ー は Ｂ さん の 気 持 ちを 受 け 止め ， Ｂ さ んが そ れ らの 出 来 事 を語 る こと
が で き た 事実 を 評 価 した 。  
Ｂさ ん は ， フ カ フ カ の落 ち 葉 が気 持 良 か った と い う理 由 か ら ，今 回 印
象に 残 っ た場 所 は 梅 林 で あ っ たと い う こ とで あ っ た 。  
９回 目 ： Ｂさ ん は，「春 め い て来 ま し た ね」 と ま ず言 っ （ 図 53，写 真
中央 下 ） た 。 散 策 が 始ま る と ，Ｂ さ ん は ，仕 事 や 睡眠 ， そ し て飼 い 犬に
つい て 一 通り 話 し た 後，ヤ ドリ ギ や ケヤ キの 芽 吹 きを 見 つ け るこ と や（ 図
53，写 真右 上），代 々 木公 園 内 の樹 木 や 植 物の 変 化 を発 見 す る など ，自然
を楽 し む 姿が み ら れ た。 そ し てＢ さ ん は ，傾 聴 散 策の 日 に 向 けて ， 代々




この 回 で は， サ ワ ラ とヒ ノ キ の葉 の 見 分 け方 を カ ウン セ ラ ー はＢ さ んに
教え た 。 終了 時 ， Ｂ さん は ， 前ほ ど 他 人 につ い て 気に な ら な くな っ たこ
とと ， 自 然を 感 じ る よう に な った こ と ， そし て サ ワラ の 葉 が 印象 的 だっ
た こ と を 語っ た 。  
10 回 目：Ｂ さ んは 暗 い様 子 で 現れ た が，この 1 ヶ 月，楽 しか った と い
うこ と で あっ た 。 Ｂ さん は ， 仕事 の お 客 さん で イ ライ ラ し て いる 人 が多
いこ と を 語っ た 。 そ れは ， あ る顧 客 か ら 電話 で 八 つ当 た り さ せら れ 後，
不快 な メ ール も 送 ら れて き た が ， 巻 き 込 まれ な い よう に 人 は 人， 自 分と
は違 う ， と思 う よ う にな っ た こと を 話 し た。 カ ウ ンセ ラ ー は ，Ｂ さ ん が
人に 振 り 回さ れ な く なり ， 強 くな っ て き てい る こ とを 確 認 し ， Ｂ さ んの
行動 の 変 容を 評 価 し た。 ま た Ｂさ ん は ， チャ リ テ ィコ ン サ ー トで 仙 台に
出か け た エピ ソ ー ド を詳 細 に 語っ た 後 ， 仙台 で 森 林を 訪 れ た こと や ，生
活の 基 盤 が確 保 で き れば 自 然 のあ る 場 所 で住 み た いと 思 っ た こと ， 仙台
で見 た 樹 木を よ く 思 い出 し ， 代々 木 公 園 のヒ マ ラ ヤス ギ に 似 て， 樹 高が
高く ， 幹 が太 か っ た こと ， そ して こ の 回 でも ヒ マ ラヤ ス ギ が 印象 的 だっ
たこ と を 言 い ， 終 了 時に は Ｂ さん は す っ きり と し た表 情 に な った 。  
11 回 目： Ｂ さ んは カウ ン セ ラー に 会 う と，「 眠れ な か った 」と ま ず 言
った 。 昨 夜は ， 飼 い 犬が 実 家 に滞 在 し ， 寂し く て 眠れ な か っ たと い うこ
とで あ っ た。 し か し ，こ の 一 ヶ月 は 仕 入 れの 手 違 いが あ っ た 他は ， 特に
大き な こ とが な か っ たと の こ とで ， Ｂ さ んは 初 夏 の樹 木 の 変 化や 色 合い
を楽 し み 始め た （ 図 53，写 真 右 下）。 カウ ン セ ラー は ， Ｂ さん の 様 子か
ら 仰 臥 を 提案 し ， 行 った 。 仰 臥後 ， Ｂ さ んは ， 以 前の 仰 臥 時 では と ても
怖い 思 い だっ た こ と を告 白 し た。 そ の 理 由は ， こ れま で 野 外 で仰 臥 や仰
臥 を し た 経験 が な く ，仰 臥 中 は無 防 備 で ，誰 か が 来る 可 能 性 や ， ど うな
るか 分 か らな い か ら とい う こ とで あ っ た 。しか し ，自然 に 慣 れ ，仰 臥 後，
気持 ち が 良 か っ た こ とや ピ ク ニッ ク に 行 きた い と 思っ た こ と を言 っ た 。
さら に Ｂ さん は カ ウ ンセ ラ ー に林 床 の 落 ち葉 を 踏 み歩 く 感 触 を詳 細 に説
明す る こ とや ， 樹 木 の名 前 を 尋ね る 姿 勢 が多 く み られ る よ う にな っ た。  
12 回 目：街 中 散策 を 行っ た 。Ｂ さ ん は，初め は 街 中に あ る 建 物や 会 社
に興 味 を 示す な ど ， 楽し そ う な様 子 だ っ た 。 し か し， Ｂ さ ん の表 情 は 少
しず つ 曇 り， 歩 く ス ピー ド は どん ど ん と 早く ， イ ライ ラ し て いる 様 子が




の ， そ の 内容 は 続 か ず， 沈 黙 とな っ た 。 街中 散 策 後， Ｂ さ ん は興 奮 した
様子 で ，「 す ご いス トレ ス を 感じ た 」「 変な 汗 が 出て き て ， 貧血 の よ うな
気持 悪 さ にな っ た」「早 く 終 わり た い と 思い ， 早 く歩 い た」「音 が 気 にな
り ， 工 事 ，電 車 ， 車 の音 に イ ライ ラ し た 」「 き つく ， 長 かっ た」「 話は 出
来な か っ た」「 森林 は開 放 的 だが ， 街 中 は閉 鎖 的 な空 間 だ と 感じ た 」「 圧
迫感 を す ごく 感 じ た 」「 ス ト レス を 発 散 させ る た め ，カフ ェ やカ ラ オ ケに
行っ た り，食 べた り する け れ ど，森林 へ 行く こ と も有 り か と 思っ た 」「 こ
れか ら 代 々木 公 園 へ 寄っ て 帰 るか 迷 い 中 だ」 と 話 した 。 カ ウ ンセ ラ ー も
また ， 車 や人 の 往 来 や騒 音 に より ， 傾 聴 でき な か った こ と を 伝え た 。  
13 回 目：Ｂ さ ん は，明る く 挨 拶を し て 現 れた 。Ｂ さん は ，昨 夜は よ く
眠れ ， 体 調が 良 い と いう こ と であ っ た 。 そし て 前 回の 街 中 散 策を 行 い，
大事 な 話 は， 街 中 で 歩き な が らで は な く ，喫 茶 店 より も 部 屋 や自 然 の中
です る 方 がい い と 感 じた こ と を語 っ た。しか し ，そ れ 以 後は 沈黙 の ま ま，
自然 を 楽 しみ な が ら 歩く 時 間 が多 く な っ た。 そ の 様子 か ら ， Ｂさ ん の 落
ち 着 き や 安心 感 が 伝 って き た 。散 策 途 中 ，鬱 蒼 と した 樹 木 を 見た Ｂ さん
は，「 鬱 蒼 とし て い る。第 1 回 目 も樹 木 の葉 が 鬱 蒼と し て い たの で ，冒 険
をし て い るよ う に 感 じた 」 と 話し ， カ ウ ンセ ラ ー は 1 年 前 の Ｂさ ん は 自
然に 不 慣 れな 状 態 だ った こ と を改 め て 感 じさ せ ら れた 。 終 了 の際 ， Ｂさ
んは 「 一 年は あ っ と いう 間 で ，楽 し か っ た。 毎 回 ，自 然 の 違 いを 観 察し
よう と 来 てい た の で ，変 化 を 理解 し た 。 自然 を 知 った 」 と 言 った 。 また
カウ ン セ ラー は ， Ｂ さん が １ 年間 に 比 べ ，落 ち 着 き， 地 に 足 がつ い た様
子に な っ たこ と を 伝 えた 。 そ れに 対 し Ｂ さん は ，「 ず い ぶん と変 わ っ た。
離婚 し た こと が 大 き かっ た が ，経 済 的 に では な く ，ど の よ う に生 活 して
いく か を 考え る よ う にな っ た 」「人 を 気 に しな く ，振 り 回 され なく な っ た」
「結 婚 し てい た 時 は ，相 手 に 合わ せ て し まっ て い た。 今 は 自 分を 大 切に
して い る よう に 感 じ る」「 外へ 出 か ける よう に な った 」「木 が好 き だ と思
った 」「 オ ン・オフ が 出来 る よ うに な っ た 」と 自 分自 身 の変 化 を ふ り か え









Ｂさ ん の 面接 期 間 を ，Ⅰ 期（ １ 回 ～４ 回）：順 化 期・ラ ポー ル （ 注 1 1） (信
頼関 係 )形 成 期 ，Ⅱ 期（ ４ 回 ～７ 回 ）： 沈黙 時 間 の発 生 ・ 自 己開 示 期 ，Ⅲ
期（ ８ 回 ～ 13 回）： 自然 堪 能 期・ 行 動 変 容期 の ３ 段階 に 分 類 する こ とが
でき る 。  
Ⅰ 期 （ １ 回 ～ ４ 回 ）： 順 化 期 ・ ラ ポ ー ル (信 頼 関 係 )形 成 期 で は ， 初 回
から ３ 回 目ま で の Ｂ さん は ， 能動 的 に カ ウン セ ラ ーに 話 す 様 子が み られ
た 。 そ の 話の 内 容 は ，自 然 ， 飼い 犬 ， 仕 事， 体 調 など で あ り ， 散 策 しな
がら ， 思 いつ い た こ とを 前 後 に脈 絡 が な く話 す 様 子 で あ っ た 。そ し てＢ
さ ん が 自 身の こ と を 語っ て い るに も 関 わ らず ， 第 ３者 の 他 人 のこ と を 語
って い る かの よ う な 印象 が あ った 。 ま た Ｂさ ん は ，自 然 環 境 に慣 れ て お
ら ず ， 緊 張し て い た 期間 と な った 。 こ の こと は ， １回 目 の 「 葉が 垂 れ下
がっ て い る狭 い 空 間 のサ ワ ラ 林に 自 身 が 包ま れ て いる よ う で ほっ と す る」
とい う Ｂ さん の コ メ ント や ， ２回 目 の 「 前回 は 散 策が ど う い うも の か分
から な か った 」と い うコ メ ン ト，そし て 11 回 目 の「 以前 の 仰 臥時 で は と
ても 怖 い 思い だ っ た 。こ れ ま で野 外 で 仰 臥や 横 臥 をし た 経 験 がな く ，仰
臥中 は 無 防備 で ， 誰 かが 来 る 可能 性 や ， どう な る か分 か ら な いか ら 」と
いう コ メ ント か ら 裏 付 け ら れ た。  
Ⅱ 期 （ ４ 回 ～ ７ 回 ）： 沈 黙 時 間 の 発 生 ・ 自 己 開 示 期 で は ， 初 回 か ら ３
回目 の 期 間と は 反 対 に，傾 聴散 策 の 前半 で一 通 り Ｂさ ん が 話 し終 わ る と，
後半 で は 沈黙 の ま ま ，代 々 木 公園 の 自 然 環境 を 楽 しみ な が ら 散策 す る時
間が み ら れる よ う に な っ た 。 そこ で は ， ４回 目 に 「森 の 中 が いつ も より
暗い 様 子 に感 じ る」，「小 枝 がい つ も より 落ち て い る」と いう コメ ン ト や，
６回 目 に 「秋 や 冬 は ，案 外 気 持が い い と 思っ た 」，「秋 が こ ん なに き れい
だと 思 わ なか っ た 」 とい う コ メン ト な ど ，自 然 に 関す る 内 容 が 現 れ るよ
うに な っ た。 す な わ ち ， 代 々 木公 園 内 で 傾聴 散 策 を 行 う こ と によ り ，自
然の 変 化 に気 付 く よ うに な っ たこ と や ， 自然 に 対 する 固 定 観 念 に 変 化が
みら れ て きた こ と が 示さ れ た 。  
                            
（ 注 1 1） ラ ポ ー ル と は ， カ ウ ン セ リ ン グ 関 係 の な か で ， ク ラ イ エ ン ト （ 被 験 者 ） が 防 衛 を
緩 和 し ，カ ウ ン セ ラ ー へ の 信 頼 感 と 好 感 が 持 て ，一 方 ，カ ウ ン セ ラ ー も 自 己 開 示 が で き ，
共 感 性 や 受 容 性 を 持 つ こ と が で き る と い う 相 互 の パ ー ソ ナ リ テ ィ へ の 信 頼 関 係 の こ と を
意 味 す る 。 カ ウ ン セ リ ン グ で 出 会 っ た 者 同 士 の 相 性 が ， 会 う か 合 わ な い か に よ っ て も ，





さ ら に ５ 回 目 か ら ， 自 発 的 に 傾 聴 散 策 前 後 の 測 定 を 行 う 姿 勢 が 現 れ ，
「も っ と 仕事 を 安 定 させ た い 」と 自 分 自 身の 願 い を語 る こ と や， 私 生活
にお け る 元家 族 間 の 出来 事 ， それ か ら 生 じ た 負 の 感情 を 表 現 する こ とな
ど ，Ｂ さ ん が自 己 開 示 し は じ めた 。そ し て６ 回 目 に，「 自分 自身 ，依 存 体
質だ っ た 。以 前 は，（周 囲 の ）空 気 を 読 んで し ま い，雰 囲 気 が悪 い と ，そ
の場 の 雰 囲気 を 良 く しよ う と 喋り 続 け て いた よ う に思 う 。 し かし ， 相手
の気 分 が 悪か ろ う が ，自 分 が 喋り た く な いと 思 っ たら ， 喋 ら なく て も平
気に な っ た」，７ 回 目に「 自然 と 触れ 合 うよ う に なり ，寂 し さを 感 じ なく
なっ た 」。「嫌 な 事 は 嫌だ と 言 い， 人 か ら 嫌わ れ る こと を 怖 い と思 っ てい
たが ，別 に 嫌 われ て もい い と 思う よ う に なっ た 」，な ど の 自 身の 行 動 変容
に気 づ き ，そ の こ と をカ ウ ン セラ ー に 語 るま で に なっ た 。 Ｂ さん は 自然
の中 の 変 化を 発 見 す る楽 し み と 同 時 に ， 自然 の 空 間の 中 で ， カウ ン セラ
ーに 自 身 のこ と や 気 持を 語 り ，そ の 後 沈 黙 し た ま ま散 策 す る 形式 が ，自
分自 身 の 言葉 に 対 し ，無 理 な く内 省 し て いく よ う にな っ た の では な いか
と考 え ら れる 。 ま た 傾聴 散 策 にお け る カ ウン セ ラ ーの 受 容 的 態度 が ，Ｂ
さん の 自 己肯 定 感 の 向上 に も つな が っ た と 推 測 さ れ， 他 人 の こと の よう
に自 身 を 語っ て い た Ｂさ ん の 態度 が ， 自 分の 言 葉 で自 分 自 身 を 語 る 態度
に変 化 し た と 考 え ら れる 。  
Ⅲ期 （ ８ 回～ 13 回 ）：自 然 堪 能期 ・ 行 動 変容 期 で は， 散 策 し なが ら，
その 場 で 感じ た 思 い や， 身 の 回り で 起 き た事 柄 ， また そ の 時 に生 じ た気
持な ど を 語る 姿 が み られ た も のの ， 代 々 木公 園 の 自然 環 境 を 楽し み なが
ら散 策 す るこ と が 中 心と な っ た。 ９ 回 目 で は 傾 聴 散策 日 に 向 けて ， 代々
木公 園 の 過去 の 写 真 を見 て 予 習し て き て いる こ と を語 り ， Ｂ さん が 傾聴
散策 中 に 自然 の 変 化 を発 見 す るこ と や ， 自然 の 感 触を 詳 細 に カウ ン セラ
ーに 語 る こと ， そ し て樹 木 の 名前 を カ ウ ンセ ラ ー に尋 ね る こ とが 多 くみ
られ る よ うに な っ た 。そ して 10 回 目 で，旅行 先 で も森 林 へ 訪 れ た こ と や，
11 回 目 でピ ク ニ ッ クに 出 か けた い と 思 う気 持 ち を語 り ，Ｂ さん が ，傾聴
散策 日 以 外の 自 然 に も興 味 を 持っ て き た こと が う かが え た。最終 回 で は，
大事 な 話 をす る 場 合 に誰 も 存 在し な い 部 屋， も し くは 自 然 の 中で 行 うこ
とを 提 案 する 発 言 が みら れ ， Ｂさ ん に と って 森 林 環境 は ， 落 ち着 い て大
事な 話 を する こ と が でき る 環 境で あ っ た こ と が 示 され た 。 こ のこ と は，




えら れ る。そ して ，「 第 1 回 目 も樹 木 の 葉 が鬱 蒼 と して い た の で，冒 険を
して い る よう に 感 じ た」「 一 年 はあ っ と いう 間 で 楽し か っ た 。毎 回，自然
の違 い を 観察 し よ う と来 て い たの で ， 変 化を 理 解 した 。 自 然 を知 っ た」
とい う Ｂ さん の 発 言 から ， 自 然に 不 慣 れ な状 態 で あっ て も ， 自然 の 変化
を観 察 す るこ と を ， 毎回 楽 し みに す る 感 情の 変 化 や， 自 然 を 理解 す るこ
と が で き たこ と が 示 され た 。ま た，「 ど の よう に 生 活し て い く かを 考 える
よう に な った 」「人 を気 に し なく ， 振 り 回さ れ な くな っ た」「今 は 自 分を
大切 に し てい る 」「 オン ・ オ フが 出 来 る よう に な った 」 と い う発 言 か ら，
Ｂさ ん に 行動 変 容 が みら れ た こと も 示 さ れた 。 す なわ ち ， 傾 聴散 策 を繰
り返 す こ とに よ っ て ， Ｂ さ ん に行 動 の 変 容 を も た らす と と も に， 自 然環
境の 中 で 楽し む こ と やリ フ レ ッシ ュ す る こと を 学 んで き た と 考え ら れ る 。
そし て ， 日常 生 活 に おい て カ ウン セ ラ ー が同 行 し なく て も ， 自発 的 に気
分転 換 で きる 機 会 を 作る よ う にな っ た こ とか ら ， 傾聴 散 策 の 効果 が Ｂさ










Ｂさ ん は 自然 に 興 味 があ っ た もの の ， 自 然環 境 に 全く 慣 れ て いな かっ
たた め ，初 回 か ら３ 回目 ま で は，カ ウン セラ ー は なる べ く 散 策し な が ら，
自然 の 説 明を す る こ とを 心 掛 けて い っ た 。 Ｂ さ ん が自 然 環 境 とカ ウ ンセ
ラー に 慣 れて く る と ，徐 々 に 自然 環 境 の 変化 を 発 言す る こ と や， 自 身の
事柄 や 仕 事に つ い て 考え て 話 すよ う に な り， ５ 回 目で Ｂ さ ん が自 己 開示
（ 注 1 2） す る 姿 が み ら れ た 。 こ の こ と は ， 終 了 時 の ア ン ケ ー ト の 「 付 添 人
を 客 観 的 に 見 た 場 合 ， 何 が 良 か っ た で し ょ う か ？ 」 と い 問 い に 対 し て ，
「自 分 が 非常 に 疲 れ てい る 時 も， そ の ま まの 状 況 を受 け 入 れ ても ら えそ
うな 包 容 力を 感 じ た 。私 が 考 える 傾 聴 に おい て ， どん な 話 題 を聞 い ても
顔色 に 出 さな い ， 何 度も 聞 い た話 で も 初 めて 聞 い たよ う に 聞 くこ と は大
変重 要 で あり ， 難 し いこ と で もあ る が ， バッ チ リ かと 思 っ た 。カ ウ ンセ
リン グ 中 ，静 か な 佇 まい で 隣 を歩 い て く れる こ と で， リ ラ ッ クス の 度合
が高 く な った 」 と い う回 答 か ら示 さ れ た よう に ， Ｂさ ん と カ ウン セ ラー
との 信 頼 関係 が 構 築 され て い たこ と が 明 らか と な った 。ま た ，「 自 然 環境
のあ る 場 所へ 単 独 で 出か け る 場合 と カ ウ ンセ ラ ー と出 か け る 場合 で は何
が異 な り まし た か ？ 」と い う問 い に対 し て，「 私 の 場合 に は，はじ め は カ
ウン セ ラ ーが い な い と， 通 い 続け る こ と が難 し か った と 思 う 。初 回 はど
こを 見 て 良い の か 分 から ず ， 大ま か な 森 の様 子 だ けを 捉 え る よう な 状況
だっ た の で， １ 人 で 出か け て いた 場 合 に は， 現 在 のよ う な 興 味の 対 象に
なっ て い なか っ た と 思う 。 視 点や 森 林 に つい て ， 説明 を 受 け てい る うち
に興 味 を 持ち ， 観 察 する ・ 自 分で 調 べ る とい う こ とを 覚 え て いっ た 。ま
た自 然 に あま り 慣 れ てい な か った の で ， 初回 は 緊 張が あ り ， リラ ッ クス
し難 い 状 況だ っ た 。 今は 自 分 のペ ー ス で 寛 ぎ ， 観 察で き る の で， 一 人で
出か け る の が 楽 し い と思 う 」 とい う 回 答 が得 ら れ た。 こ の こ とか ら ，傾
聴散 策 に おけ る Ｂ さ んは ， カ ウン セ ラ ー とカ ウ ン セリ ン グ を 行う こ とだ
けで は な く， 自 然 を 見る 視 点 や知 識 を 得 るこ と に よっ て ， カ ウン セ ラー
が同 行 し なく と も ， 単独 で 自 然を 楽 し む 力が つ い たこ と が 示 され た 。  
 
                            
（ 注 1 2） 自 己 開 示 と は ， 自 分 の 気 持 ち や 考 え ， 生 い 立 ち や 人 生 観 な ど を ， 言 葉 に し て 率 直
に 相 手 に 伝 え る こ と を い う 。 こ れ に よ り ， ① 葛 藤 や 不 安 ， 鬱 積 し た 感 情 な ど が 解 消 さ れ
る ， ② 言 葉 で 表 現 す る た め ， 自 分 を 客 観 的 に 理 解 で き る よ う に な る ， ③ 相 手 と の 人 間 関





Ｂさ ん の 街中 散 策 は ，面 接 の 経過 か ら も 示さ れ た よう に ， は じめ た楽
しそ う で あっ た も の の，通 行人 や 車 の往 来，ま た道 路 工 事の 騒音 に よ り，
話し を す るこ と に 集 中で き ず ，イ ラ イ ラ して い く 様子 が み ら れた 。 街中
散策 後 の 感想 は ，「 とて も 疲 れた 」「 う るさ く て 暑か っ た」「圧 迫 感が あ っ
た」「 空気 が 淀 んで いる 気 が した 」「臭 かっ た 」 であ り ， Ｂ さん は 非 常に
不快 な 気 分に な っ た こと が 示 され た 。そ の一 方 で ，傾 聴散 策 後の 感 想 は，
「毎 月 気 持が 良 く て ，楽 しか っ た」「 自 分 のラ イ フ スタ イ ル や 人間 の 暮ら
しに つ い て考 え る よ うに な っ た。 自 身 が 気持 よ く 暮ら せ る よ うに な るこ
とを 考 え つつ ，シ ン プル を 心 掛け る よ う にな っ た」「 以 前 か ら社 会 や 環境
の共 存 共 栄に つ い て 考え て い たが ， よ り 身近 で 大 切な 問 題 と して 関 心度
が上 が っ た」「 普 段，木や 緑 を よく 観 察 す るよ う に なり ，公 園 や緑 の 多 い
所へ 出 か けた い と 思 うよ う に なっ た」で あっ た 。ま た，「日 常 生活 に お い
て，メ リハ リ のあ る 生活 が で きま し た か ？」と いう 問 いに 対 し，「 以 前 と
比べ て 仕 事と 日 常 生 活（ 休 養 ）の 区 別 が つく よ う にな っ た 。 早寝 早 起き
にな り た いと 考 え て いた が ，ま だ 実現 で きて い な い 」とい う 回答 で あ り，
「普 段 の 生活 で 代 々 木公 園 の 風景 を 思 い 出す こ と があ り ま し たか ？ 」と
いう 問 い に対 し て，「 よく あ る 。就寝 前 によ く 思 い浮 か べ る 。疲れ て ，ぼ
んや り し てい る と き に， 自 分 が目 に し た 木々 の 様 子を 思 い 出 そう と して
いる 時 が ある 」 と い う回 答 で あっ た 。 さ らに 「 傾 聴散 策 を 続 けた い と思
いま す か ？」とい う 問い に 対 し て ，「 状 況が 許 せ ば続 け た い と思 っ た。緑
の中 に い るこ と を と にか く 気 持が 良 い と 思っ た 。 同じ 場 所 で 動植 物 の季
節の 移 り 変わ り を 観 察で き る こと の 楽 し さが あ っ た」 と い う 回答 で あっ
た 。 Ｂ さ んに と っ て の森 林 は ， 楽 し さ の ある 場 所 であ り ， 気 持が 良 く，
リラ ッ ク スで き ， 心 の拠 り 所 であ っ た と 考え ら れ る。 さ ら に その 場 所で
カウ ン セ ラー と 話 す こと に よ って ， 自 身 を内 省 し ，自 身 の 暮 らし を あら
ため て 考 える き っ か けと な っ た場 所 で あ り， Ｂ さ んに と っ て 意義 の ある
場所 で あ った こ と が 推測 さ れ る。  
 
⑪Ｂさんの考察  
以 上 の こ と か ら ， 気 分 評 価 に お い て ， 緊 張 ‐ 不 安 ， 抑 う つ ‐ 落 込 み ，




面接 の 結 果か ら Ｂ さ んが 自 然 環境 と カ ウ ンセ ラ ー に慣 れ る ま での 期 間と
重な っ て いた こ と か ら， 心 理 的な 負 担 が 影響 し た こと が 考 え られ る 。ま
た５ 回 目 の緊 張 ‐ 不 安， 抑 う つ‐ 落 込 み ，怒 り ‐ 敵意 ， 疲 労 ，混 乱 の得
点が 他 の 回と 比 べ て 高か っ た こと は ， Ｂ さん が 初 めて 自 身 の 嫌な 経 験を
カウ ン セ ラー に 自 己 開示 し た こと が 影 響 した と 推 測さ れ る 。  
活 気 の 得 点の ば ら つ き は ， 面 接の 経 過 か ら， 体 調 不良 と 睡 眠 によ る影
響が あ っ たこ と が 考 えら れ る 。  
唾液 ア ミ ラー ゼ に つ いて は ， 面接 の 経 過 から ， 傾 聴散 策 後 の ３回 から
６回 の 唾 液ア ミ ラ ー ゼ値 の 上 昇は ， 面 接 中で 語 っ た話 の 内 容 によ り 生じ
た感 情 の 影響 か ら ス トレ ス が 現れ た こ と が推 測 さ れる 。 し か しな が ら，
傾聴 散 策 の後 半 の 唾 液ア ミ ラ ーゼ 値 は 街 中散 策 を 除き 安 定 し てい た こと
から ， 面 接中 に 語 っ た話 し の 内容 に よ り 生じ た 感 情に 影 響 さ れな か った
こと が 考 えら れ る 。 街中 散 策 後の 唾 液 ア ミラ ー ゼ 値の 上 昇 は ，面 接 の経
過か ら も 示さ れ た よ うに ス ト レス が あ っ たこ と が 明ら か に な った 。  
Ｂさ ん は ， 自 然 に 興 味が あ っ たも の の ， はじ め は 慣れ ず ， 怖 いと 感じ
てい た 自 然環 境 で あ った が ， カ ウ ン セ ラ ーが Ｂ さ んに 寄 り 添 い， 自 然の
こと を 紹 介し な が ら 散策 を す るこ と で ， Ｂさ ん は 徐々 に 自 然 の知 識 を得
るよ う に な り ， 毎 回 ，自 然 の 変化 を 発 見 する こ と や観 察 す る 楽し み を得
るよ う に なっ た 。 さ らに そ の 空間 で ， 無 理な く カ ウン セ ラ ー と対 話 をす
るこ と に よ り ， 自 分 自身 を ふ りか え り ， 自分 の 感 情や 気 持 に 気づ く こと
や， 沈 黙 の時 間 に 内 省す る 姿 がみ ら れ る よう に な った 。 Ｂ さ んは ， 自身
の生 活 に おい て ， 仕 事と 休 養 の切 り 替 え を行 う こ とを は じ め ，自 身 が気
持ち よ く 暮ら し て い くこ と を 心掛 け る よ うに な っ た。 ま た 自 己肯 定 感 が





【事 例 ３ 】 Ｃさん  
①背景  
Ｃさ ん は ，一 般 財 団 法人 に 勤 務す る 33 歳の 独 身 女性 （ 両 親 と同 居）
であ る 。 受付 ・ 事 務 を担 当 し ，パ ソ コ ン （約 4 時 間 ）を 中 心 とし た デス
クワ ー ク の他 ，来 客 の応 対（ 約 30 分 ）を行 う 。週 4 日 の 勤 務体 制 で ある
が，週 末に イ ベ ント が開 催 さ れる 際 は，土日 の 出 勤も 発 生 す る。朝 晩（ ９：
00～ 17： 30），遅番（ 12： 00～ 20： 30）のシ フ ト 制で ， 1 日 7 時 間労 働 で
あっ た が ，残 業 は 多 かっ た 。  
Ｃさ ん の 住居 と 職 場 周辺 に は 自然 が 少 な かっ た が ，幼 少 時 代 から 毎年
１～ ２ 回 ， 田 舎 の 祖 父母 宅 へ 遊び に 行 く こと や ， 友人 と 山 登 りや 滝 を見
に出 か け るな ど ，Ｃ さん は 自 然環 境 に 触 れる 経 験 をし て き た 。Ｃ さ んは ，
自然 環 境 は 「 落 ち 着 く 」 と い う理 由 で，「と て も 好き 」 で あ り ，「 もっ と
仲良 く な りた い 」 と 思う ， と の こ と で あ った 。  
Ｃ さ ん は ，「 ス ト レ ス が 溜 ま っ た 時 や 元 気 が 出 な い 時 に ， 自 然 に 触 れ
るこ と が 自分 に ど の よう な 影 響が 及 ぼ す のか ？ 」「 癒 し効 果 等 があ る のな
ら ，積 極的 に 自 然に 出向 く 動 機に な る と 思っ た 」と い う ２つ の理 由 か ら ，
本研 究 の 被験 者 と し て参 加 し た。  
 
②期間・場所  
調査 場 所 は，大 阪府 営服 部 緑 地を 利 用 し た。ま た当 初 ， 2013 年７ 月 か
ら 2014 年 ６ 月 まで の期 間 を 調査 期 間 と して 設 け たが ，Ｃさ んの 都 合 によ
り ９ 回 目の 2014 年 ３月 で 調 査を 終 了 し た 。その た め ，環境 比較 の 調 査は
行わ ず ， 傾聴 散 策 の み を 計 ９ 回行 っ た 。 調査 日 は ，毎 月 第 ２ 日曜 日 の午
前 10 時～ 11 時 30 分で あ っ た。ま た，職場 で の スト レ ス の 測定 ，気分 評
価の 記 入 ，自 己 表 現 ワー ク シ ート の 記 入 は， 計 ９ 回行 っ た 。 職場 で の測
定は ， 測 定可 能 な 勤 務日 に お いて ， 休 憩 時間 を 境 に， そ の 前 後の 測 定可
能な 時 間 に １ 回 ず つ 行っ た 。  





図  54 Ｃ さ ん の 調査 行 程  
 




環境 別 活 動前 後 の 気 分 変 化 量 （ 図 55） よ り ， 傾 聴 散 策 と 職 場 と も に ，
疲労 が 改 善さ れ ，活 気は 変 化 がみ ら れ ず ，緊張 ‐ 不 安，抑 う つ‐ 落 込 み，
怒り ‐ 敵 意， 混 乱 が 増加 さ れ たこ と が 示 され た 。 気分 評 価 変 化量 の 大き
さが ，職場 よ り も傾 聴散 策 の 方が よ り 高 かっ た も のは ，抑う つ‐ 落 込 み，
怒り ‐ 敵 意， 混 乱 で あり ， 反 対に 低 か っ たも の は ， 緊 張 ‐ 不 安と 改 善さ
れた 疲 労 であ っ た 。 これ ら の こと か ら ， Ｃさ ん は ，傾 聴 散 策 より も 職場
の方 が ， 気分 が 改 善 され て い たこ と が 示 され た 。 しか し な が ら， 傾 聴散
策と 職 場 にお け る 各 気分 評 価 の変 化 量 に 有意 な 差 はみ ら れ な かっ た （対
応の あ る ｔ検 定 ）。  











































1回 2013年7月 晴れ 29.2 69.7 30.1 68.1
2回 2013年8月 晴れ 32.9 62.5 32.7 64.5
3回 2013年9月 小雨 27.3 73.0 26.7 73.0
4回 2013年10月 晴れ 24.6 46.6 23.4 47.0
5回 2013年11月 雨 16.6 74.0 18.2 90.4
6回 2013年12月 晴れ 16.7 35.8 14.6 40.0
7回 2014年1月 晴れ 12.8 34.8 10.8 31.3
8回 2014年2月 晴れ 8.2 48.6 13.2 39.5





場の 気 分 評価 に お い て， 調 査 前， 調 査 後 ，勤 務 午 前， 勤 務 午 後に 有 意な
差が み ら れた も の は ，抑 う つ ‐落 込 み の みで あ っ た（ 対 応 の ある 一 元分
散分 析 ）。 さ ら に， Bonferroni の多 重 比 較を お こ なっ た と こ ろ， 調 査 前
と勤 務 午 後に 有 意 な 差が み ら れ， 調 査 前 より 勤 務 午後 に 得 点 が高 か った
こと が 示 され た（ p<0.05）。そ の他 の 気 分評 価 は，ほ ぼ同 じ 傾向 で 変 動し
てい た こ とが 示 さ れ た。 毎 回 ，そ の 得 点 が 40 点～ 60 点 の 範 囲内 を 示 し
た気 分 評 価は み ら れ なか っ た。し か し，怒り ‐ 敵 意は ，５回 と６ 回 で 40
点以 下 を しめ し た も のの ， ほぼ 40 点～ 60 点 以内 を 示し た こ とか ら ， 怒
り‐ 敵 意 のみ 健 常 値 であ っ た こと が 考 え られ る 。反 対に 毎 回 ，60 点 以上
の得 点 を 示し た 気 分 評価 は ，疲 労と 混 乱 であ り ，50 点 を 示 し た５ 回 を除
き，毎回 40 点 前 後 と低 い 得 点を 示 し た も気 分 評 価は ，活 気 であ っ た。Ｃ
さん は ，疲 労 と 混乱 を常 に 強 く感 じ ，元 気が な か った こ と が 推測 さ れ る。
また ， 緊 張‐ 不 安 と 抑う つ ‐ 落込 み は ， 初回 と ２ 回は ， 高 い 得点 を 示し
たが ，そ の 後，徐 々 に得 点 が 低く な り ，職場 の ９ 回で 高 い 得 点を 示 し た。
つま り ， 緊張 ‐ 不 安 と抑 う つ ‐落 込 み は ，回 が 重 なる に つ れ ，健 常 値と
なり ， そ れら の 気 分 が安 定 し てい っ た こ とが 示 さ れた が ， 最 終回 の 職場
で， 緊 張 ‐不 安 と 抑 うつ ‐ 落 込み の 気 分 が高 ま る こと が あ っ たこ と が推
測さ れ た 。  
 
 


























図  56 「 緊 張 ‐ 不安 」 の 変 化  
 
 
※ 調 査 前 と 勤 務 午 後 に 有 意 差 あ り （ B o n f e r r o n iｐ ＜ 0 . 0 5）  
































図  58 「 怒 り ‐ 敵意 」 の 変 化  
 
  
図  59 「 活 気 」 の変 化  
 
  













































図  61 「 混 乱 」 の変 化  
 
④唾液アミラーゼの変化  
環境 別 活 動前 後 の 唾 液ア ミ ラ ーゼ 変 化 量（図 62）よ り，傾 聴 散策 では
唾液 ア ミ ラー ゼ が 減 少し ， 職 場で は 唾 液 アミ ラ ー ゼが 上 昇 し たこ と が示
され た こ とか ら ， 傾 聴散 策 で はス ト レ ス が減 少 し ，職 場 で は スト レ スが
上昇 し た こと が 明 ら かに な っ た。 し か し なが ら ， 傾聴 散 策 と 職場 に おい
て， 唾 液 アミ ラ ー ゼ の変 化 量 に有 意 な 差 はみ ら れ なか っ た （ 対応 の ある
ｔ検 定 ）。 ま た ， 時 系列 で 表 記し た 唾 液 アミ ラ ー ゼの 変 化 （ 図 63）を み
ると ， ６ 回， ７ 回 の 調査 前 の 唾液 ア ミ ラ ーゼ 数 値 は高 く ， 調 査後 に 低下
し， ８ 回 の唾 液 ア ミ ラー ゼ は ，調 査 前 で は数 値 が 低く ， 調 査 後に 唾 液ア
ミラ ー ゼ 数値 が 大 き く 高 く な った こ と が 示 さ れ た 他は ，調査 前，調 査後 ，
勤務 午 前 ，勤 務 午 後 の唾 液 ア ミラ ー ゼ の 数値 は ， 大き な 差 は みら れ なか
った（ 対応 の ある 一 元分 散 分 析）。し た がっ て ，環 境 別活 動 前後 の 唾 液ア
ミラ ー ゼ 変化 量 （ 図 62）の 傾 聴 散策 にお け る 唾液 ア ミ ラ ーゼ の 減 少は ，
６回 と 7 回 の調 査 前 の数 値 が 影響 し た こ とが 考 え られ る 。 ま た， そ の変
化量 の ば らつ き の 大 きさ も ， ６回 ～ ８ 回 目の 唾 液 アミ ラ ー ゼ 数値 が 作用



















図  62 環 境 別 活 動前 後 の 唾 液 ア ミ ラ ー ゼ 変 化 量  
 
  
図  63 唾 液 ア ミ ラー ゼ の 変 化  
 
⑤唾液アミラーゼと気分評価 との関係  
Ｃさ ん の 気分 評 価 と 唾液 ア ミ ラー ゼ に つ いて ， ス ピア マ ン の 順位 相関
係数 の 検 定を 求 め た （ 表 13）。唾 液 ア ミ ラー ゼ と 気分 評 価 の 関係 で は ，
調査 日 の 怒り ‐ 敵 意（ -0.57）と勤 務 日 の 抑う つ ‐ 落込 み（ -0.56）に ，5％
水準 で 負 の相 関 が み られ た 。 また ， 調 査 日と 勤 務 日に お け る 唾液 ア ミラ
ーゼ と 陰 性的 気 分 評 価に 有 意 な相 関 関 係 はみ ら れ なか っ た も のの ， 負の
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係数 が 示 され た こ と や ， 活 気 には 正 の 係 数が 示 さ れた こ と か ら ， Ｃ さん
の唾 液 ア ミラ ー ゼ 数 値 の 上 昇 は， 陰 性 的 なス ト レ スと い う よ りも ， 陽性
的 な ス ト レス（ ユー スト レ ス  9 3 )）があ った の で はな い か と 考え ら れ る。  
気分 評 価 間に お い て は ，調査 日 の緊 張 ‐ 不安 と 抑 うつ ‐ 落 込 み（ 0.61），
怒 り ‐ 敵 意（ 0.65），疲 労（ 0.76），抑 うつ ‐ 落 込み と 疲 労（ 0.79），怒り
‐ 敵 意 と 疲労（ 0.48）に 正の 相 関が み ら れ ，活気 と 緊張 ‐ 不 安（ -0.82），
抑う つ ‐ 落込 み（ -0.62），疲 労（ -0.69）に 負の 相 関 がみ ら れ た（ｐ ＜ 0.05）。
勤 務 日 に お い て は ， 緊 張 ‐ 不 安 と 抑 う つ ‐ 落 込 み （ 0.92）， 怒 り ‐ 敵 意
（ 0.72），疲 労（ 0.91），混 乱（ 0.6），抑う つ ‐落 込 み と怒 り ‐ 敵 意（ 0.81），
疲労（ 0.81），怒 り ‐ 敵意 と 疲 労（ 0.68）に正 の 相 関が み ら れ（ p<0.05），
活気 と 疲 労（ 0.57），混 乱 （ -0.55）に 負の 相 関 がみ ら れ た （ p<0.05）。  
これ ら の こと か ら ， Ｃさ ん の 疲労 は ， 常 に混 乱 を 除い た 気 分 評価 に相
関が あ っ たこ と が 示 され ， 疲 労の 増 減 は Ｃさ ん の 気分 評 価 に 大き な 影響
をも た ら すこ と が 考 えら れ た 。 そ し て ， 調査 日 と 勤務 日 で Ｃ さん の 気分
評価 間 で 異な る 関 係 がみ ら れ た も の に ， 混乱 が 示 され た 。 調 査日 で の混
乱 は ， ど の気 分 評 価 間に お い て関 係 性 が みら れ な かっ た こ と に対 し ，勤
務日 で は ， 混 乱 と 緊 張‐ 不 安 に正 の 相 関 が ， 混 乱 と活 気 に 負 の相 関 がみ
られ た 。 気分 評 価 の 変化 の 結 果か ら ， Ｃ さん の 混 乱は ， 常 に 高い 数 値が
示さ れ ， 常に 混 乱 を 感じ て い たこ と が 示 され た が ，調 査 日 に おい て は，
どの 気 分 評価 に も 混 乱 が 影 響 しな か っ た こと が 考 えら れ ， 調 査日 で は，
混乱 と 他 の気 分 で は ，独 立 し て感 じ ら れ てい た と 推測 さ れ る 。 ま た 活気
に お い て は ， 調 査 日 の 緊 張 ‐ 不安 ， 抑 う つ‐ 落 込 み ， 疲 労 と 負の 相 関が
みら れ た が ， 勤 務 日 の混 乱 ， 疲労 と 負 の 相関 が み られ た こ と から ， 調査
日と 勤 務 日で は ， 活 気に 影 響 する 気 分 評 価が 異 な って い た こ とが 明 らか
にな っ た 。  
 
⑥気象状況と唾液アミラーゼ，気分評価との関係  
Ｃさ ん と の傾 聴 散 策 は ， 雨 や 小雨 の 中 で も行 っ た 。気 分 評 価 や唾 液ア
ミラ ー ゼ との 関 係 に つい て ， スピ ア マ ン の順 位 相 関係 数 の 検 定を 求 めた
結 果 （ 表 13）， 気 温 と湿 度 と もに 唾 液 ア ミラ ー ゼ との 関 係 は みら れ なか
った 。 し かし ， 気 温 と緊 張 ‐ 不安 （ 0.71）， 抑 うつ ‐ 落 込み （ 0.83）， 怒




と活 気 （ -0.76）に 負の 相 関 がみ ら れ た （ｐ ＜ 0.05）。 また 湿度 と 抑 うつ
‐ 落 込 み（ 0.67），疲 労（ 0.48）に 正の 相 関が み ら れた 。この こと に よ り ，
気温 が 高 い 場 合 は ， Ｃさ ん の 気分 は ， 緊 張‐ 不 安 ，抑 う つ ‐ 落込 み ，怒
り‐ 敵 意 ， 疲 労 の 増 加と 活 気 の低 下 が み られ ， 湿 度が 高 い と 抑う つ ‐落
込み と 疲 労が 増 加 す るこ と が 推測 さ れ た 。そ の た め ， 緊 張 ‐ 不安 ， 抑う
つ‐ 落 込 み ， 怒 り ‐ 敵意 ， 疲 労に お け る １回 か ら ３回 の 高 い 得点 は ，高
温多 湿 の 要因 も 考 え られ る が ，勤 務 日 で の得 点 も 高か っ た た め ， 気 温と
湿度 だ け の要 因 で は ない と 考 えら れ る 。  
 




１ 回 目 ： Ｃ さ ん は ， 健 康 的 で 活 発 な 外 見 で あ っ た 。 し か し ， 話 す 声
は 小 さ く ， 落 ち 着 い た 静 か な 様 子 で 現 れ た 。 散 策 を 開 始 す る と ， Ｃ さ
ん の 歩 行 ス ピ ー ド が 早 か っ た こ と を 感 じ た 。 し か し ， カ ウ ン セ ラ ー が
調 査 内 容 と 服 部 緑 地 の 散 策 ル ー ト を 説 明 す る 間 ， Ｃ さ ん は 静 か に 聞 い
て い た 。 ま た ， ユ ー カ リ の 葉 を カ ウ ン セ ラ ー が ち ぎ り ， Ｃ さ ん に 渡 す
と ， そ の 香 り を 喜 び ， 自 ら も そ の 葉 を ち ぎ り ， 持 ち 歩 き 始 め た 。 そ の
様 子 か ら ， Ｃ さ ん は 自 然 に 興 味 が あ る こ と を 感 じ ら れ た た め ， カ ウ ン
セ ラ ー は ， 自 然 に つ い て 説 明 す る こ と や 楽 し む こ と を 重 点 に 置 く こ と
にし た 。Ｃ さん は ，初回 か ら 10 分 間の 仰臥 を 行 い ，仰 臥 後 には ，少 し
ず つ 自 然 の こ と を 語 り 始 め た 。 歩 く こ と が 好 き で 苦 に な ら な い こ と や
自 然 環 境 に 癒 さ れ ， 気 分 が 良 く な る こ と ， そ し て 自 然 に 行 け ば ， 木 が
待っ て い てく れ る こ と を 語 り，「 桜と 葉 っ ぱの コ ン トラ ス ト が 好き だっ
た け ど ， 今 日 ， 寝 転 ん で ， 葉 っ ぱ と 空 と の カ ン ト ラ ス ト も い い と 思 っ
た 」と 言 っ た 。そ れ から ，仕 事 につ い て カウ ン セ ラー が 尋 ね ると ，「仕
湿度
緊張‐不安 - 0.92 ** 0.72 ** -0.46 0.91 ** 0.6 * -0.49
抑うつ‐落込み 0.61 ** - 0.81 ** -0.22 0.81 ** 0.45 -0.56 *
怒り‐敵意 0.65 ** 0.42 - -0.08 0.68 ** 0.14 -0.23
活気 -0.82 ** -0.62 ** -0.44 - -0.57 * -0.55 * 0.12
疲労 0.76 ** 0.79 ** 0.48 * -0.69 ** - 0.46 -0.39
混乱 0.11 0.04 -0.04 0.02 0.37 - -0.04
唾液アミラーゼ -0.17 -0.31 -0.57 * 0.17 -0.37 -0.23 -
気温 0.71 ** 0.83 ** 0.48 * -0.76 ** 0.67 ** -0.11 -0.2 -










事は ま ま なら ず ，辞 めよ う か と思 う け れ ど ，仕事 を 探 すに も 面倒 臭 い」
「 好 き な 仕 事 を 一 度 も や っ た こ と が な い 」「 仕 事 を す る こ と 自 体 ，（ 自
分 に は ） 合 っ て い な い 」 と 返 答 し た 。 そ れ ら の 発 言 か ら ， Ｃ さ ん が 仕
事に 対 し ，消 極 的 な 気持 を 抱 えて い る こ とが 感 じ られ た 。  
 ２ 回 目 ： Ｃ さ ん は ， 静 か な 様 子 で 現 れ た 。 夏 休 み の 計 画 を 立 て る 予
定 だ っ た も の の ， 結 局 ， 家 で 過 ご し た こ と を 悔 や ん だ 様 子 で 語 っ た 。
そ し て ， 仕 事 を い つ 辞 め よ う か と 考 え て い る こ と を 言 い ， 自 分 以 外 に
ふ さ わ し い 人 が い る と 思 う こ と や ， 相 談 で き る 直 属 の 上 司 が 居 な い に
も 関 わ ら ず ， 上 部 か ら は 仕 事 を 頑 張 っ て 欲 し い と 言 わ れ る こ と を ， 続
け て 話 し た 。 Ｃ さ ん は ， カ ウ ン セ ラ ー か ら 質 問 す れ ば ， 話 し を す る も
の の ， そ の 声 は ， 聞 き 取 れ な い ほ ど 小 さ か っ た 。 ま た 歩 行 ス ピ ー ド も
早 か っ た 。 こ れ ら の 様 子 か ら ， Ｃ さ ん が 仕 事 や 自 分 自 身 に ， も や も や
と し た 気 持 を 抱 え て い る こ と が 感 じ ら れ ， カ ウ ン セ ラ ー は 傾 聴 す る こ
と よ り も ， Ｃ さ ん が 気 分 転 換 し ， リ フ レ ッ シ ュ す る こ と に 重 点 を 置 い
た。 そ の ため ， こ の 回の 仰 臥 は， 通 常 の 10 分間 か ら 20 分 間延 長 し，
30 分 間 行っ た 。  
 ３ 回 目 ： Ｃ さ ん は ， 明 る く ， す っ き り し た 様 子 で 現 れ た 。 前 回 同 様
に ， カ ウ ン セ ラ ー か ら 質 問 す れ ば ， 小 さ な 声 で 答 え る 一 方 で ， 自 発 的
に 話 す 様 子 は み ら れ な か っ た 。 カ ウ ン セ ラ ー が ， 仕 事 に つ い て 尋 ね る
と，「 ず る休 み を し た後 ，人 を 雇っ て く れた 」と 返 答し ，通 常な ら 多 少
の 体 調 不 良 で も 出 社 し た も の の ， 今 回 は 連 絡 を 入 れ て ， 休 み を と っ た
こ と を 説 明 し た 。 そ し て ， 職 場 に 新 入 社 員 が 入 り ， 仕 事 の 相 談 が で き
る よ う に な っ た た め ， 心 理 的 な 負 担 が 軽 減 さ れ た こ と を 語 っ た 。 ま た
カウ ン セ ラー は ，Ｃ さん が お しゃ れ な こ とを 伝 え ると ，「 仕 事は ，洋服
や小 物 を 買う た め に して い る よう な も の 」と 返 答 した 。  
 ４ 回 目：Ｃさ ん は ， 15 分 遅 れて 現 れた 。カウ ン セ ラー が 仕 事に つ い
て尋 ね る と，「 い つ 辞め た ら いい か 上 司 に尋 ね た ら ，ちょ っ と待 っ てと
言 わ れ た 」 と 言 い ， そ の ま ま 沈 黙 と な っ た 。 こ の 回 の Ｃ さ ん は ， こ れ
ま で と 同 様 に ， カ ウ ン セ ラ ー が 尋 ね ， そ れ に 答 え る 程 度 の 口 数 で あ っ
た 。 そ し て ， Ｃ さ ん は ， 何 か に 苛 立 ち を 感 じ て い る も の の ， そ の 原 因
が は っ き り せ ず ， 鬱 々 と し て い る 様 子 が あ り ， 歩 く ス ピ ー ド も 早 か っ




セ ラ ー は 尋 ね る と ， そ れ に 対 し ， Ｃ さ ん は 「 料 理 を 作 れ る よ う に な り
た い 」 と 答 え た 。 そ の 後 も 沈 黙 の ま ま ， 服 部 緑 地 の 自 然 を 味 わ い な が
ら散 策 す るこ と を 中 心と し た 。  
５ 回 目 ： 荷 物 を 持 た ず ， 片 手 で 傘 を さ し ， 首 に タ オ ル を か け ， 長 靴
を履 い た 姿 で 現 れ た 。Ｃさ ん は，「 起 き て ，そ の ま ま来 た 」と 言 い ，そ
の 声 は ， 以 前 よ り 明 瞭 で ， 話 す こ と に 躊 躇 し な い 様 子 も 感 じ ら れ た 。
そ の た め ， 散 策 開 始 直 後 か ら 仕 事 に つ い て 尋 ね た 。 そ れ に 対 し ， Ｃ さ
んは ，職 場の 内 情や 人間 関 係 を語 り ,上 司の 態 度 が仕 事 に 対 する 意 欲 を
減 退 さ せ ， 会 社 を 辞 め た い と 思 う こ と や ， 職 場 の 同 僚 ら も 自 分 と 同 じ
気持 を 抱 えて い た こ とを 知 り ，心 理 的な 負担 が 軽 減さ れ た こ とな ど を，
時間 を か けて 話 し た 。ま た，趣 味 や研 修 会 での 楽 し かっ た 事 柄 も語 り，
苦 悩 と 享 受 を 自 己 開 示 す る 姿 が み ら れ た 。 こ の 回 は ， 雨 が 降 っ て い た
が ， Ｃ さ ん は 傘 を 差 し な が ら ， 15 分 間 の 仰 臥 を 行 っ た 。 終 了 時 で は ，
Ｃ さ ん が 鬱 々 と し た 気 持 を 抱 え つ つ も ， 毎 月 ， 何 か し ら の 変 化 が 起 こ
っ て い る こ と を 伝 え た 。  そ れ に 対 し ， Ｃ さ ん は ，「 こ れ か ら （ 自 分 の
意見 を ） 言え る 人 に なり た い 」と 言 っ た 。  
６ 回 ～ ７ 回 目 ： 服 部 緑 地 の 林 床 に 落 ち 葉 が 増 え ， 音 を 鳴 ら し な が ら
踏 み 歩 く こ と や ， そ の 中 を す り 足 で 歩 く こ と を 楽 し む Ｃ さ ん が ， み ら
れ た 。 ま た 散 策 し な が ら ， そ の 場 で 想 起 さ れ た 事 柄 を ， 自 発 的 に 話 す
姿 も み ら れ る よ う に な っ た 。 ま た ， カ ウ ン セ ラ ー が 仕 事 に つ い て 尋 ね
ると ，６ 回目 で は「（仕 事 を）今 はも う 少し や ろ うか な と 思 うよ う にな
った 」と 言っ た が ，７回 目 で は，「就 労 規則 が 週 ４日 か ら 週 ５日 に なっ
た時 点 で 会社 を 辞 め ，新 し い 仕事 を 見 つ けよ う と 思う 」「 職 場は ，大阪
にこ だ わ る必 要 は な く，地 方 でも い い と 思っ た 」「 今 年の 抱 負は ，仕事
を 見 つ け る こ と 」 な ど を 言 い ， 仕 事 に 対 す る 気 持 に ， 変 化 が あ っ た こ
とが 感 じ られ た 。  
８回 目：カ ウ ンセ ラ ーが ８ 回 目の 事 務 連 絡を し た 際 ，Ｃさ ん から「 話
が あ る 」 と い う 返 信 を も ら っ た 。 当 日 の Ｃ さ ん は ， す っ き り し た 表 情
で現 れ た 。Ｃ さ ん は，「 仕事 を ３月 末 で 辞 める こ と にし た 」と 言 っ た 後，
周 囲 の 自 然 を 見 る こ と な く ， 積 極 的 に 自 分 の 気 持 ち を 語 り 始 め た 。 上
司 の 態 度 や 会 社 の 体 制 に 嫌 悪 感 を 抱 い て い る こ と を 述 べ ， 具 体 的 に そ




の 習 慣 は 好 き で は な か っ た こ と を 語 っ た 。 今 は ， 誰 と も 話 を し な く て
も 良 い 職 場 を 探 し て い る 傍 ら ， 建 築 士 の 専 門 学 校 の 願 書 を 取 り 寄 せ て
い る こ と も 報 告 し ， 算 数 が 苦 手 で あ る も の の ， 勉 強 し て い る こ と や ，
早 寝 ， 早 起 き も で き る よ う に な っ た こ と を 続 け て 言 っ た 。 さ ら に ， 先
月の 傾 聴 散策 時 に，「 大 阪に こ だ わら な くて い い んだ 」と 思 った こ と か
ら ， 宮 崎 の 学 校 に し よ う と 決 断 し た こ と や ， 初 め は ， 週 ４ 日 か ら 週 ５
日 勤 務 に な る た め ， 会 社 を 辞 め よ う と 思 っ て い た が ， 今 は ， や り た い
こと が 見 つか っ た た め，会 社 を辞 め る こ と を 話 し た。そ し て ，「 こ の傾
聴 散 策 が な け れ ば ， こ こ ま で 変 わ ら な か っ た と 思 う 」 と 言 い ， Ｃ さ ん
から 果 断 な意 気 込 み が感 じ ら れた 。  
９ 回 目 ： Ｃ さ ん は の 表 情 は ， す っ き り と し て ， 明 る く な っ た 。 職 場
か ら 引 き 止 め ら れ た こ と や ， 専 門 学 校 を 受 験 し た こ と を 自 発 的 に 語 っ
た 後 ， 沈 黙 の ま ま ， 歩 い た 。 Ｃ さ ん は ， 自 然 を 堪 能 し て い た 様 子 と 現
在 の 職 場 や こ れ か ら の 進 路 に つ い て 思 案 し て い る 様 子 が 感 じ ら れ た 。
終了 時 に ，カ ウン セ ラー は ，Ｃ さ んが 受 験先 で 購 入し た 樹 齢 1200 年 の
クス ノ キ のお 守 り を もら っ た 。  
 
⑧面接の考察  
Ｃさ ん は ，傾聴 散 策 の面 接 を ，Ⅰ期（ １ 回～ ４ 回）：ラ ポー ル形 成 期 ，
Ⅱ期 （ ５ 回～ ７ 回）： 混 乱 期 ・自 己 開 示 期， Ⅲ 期 （８ 回 ～ ９ 回）： 進路 決
定 期 ， の ３つ の 段 階 を経 た と 考え ら れ る 。  
Ⅰ 期 （ １ 回 ～ ４ 回 ）： ラ ポ ー ル 形 成 期 で は ， Ｃ さ ん は ， 初 回 か ら ， 落
ち着 き の ある ， 静 か な様 子 が みら れ た 。 自発 的 に 話す こ と は なく ， カウ
ンセ ラ ー の質 問 に 小 さな 声 で 答え る 姿 勢 がみ ら れ た 。 ま た ， 歩く ス ピー
ドの 早 さ と， 仕 事 や 自分 自 身 に対 す る 消 極的 な 表 現か ら ， 自 分に 自 信の
ない 様 子 と ， も や も やし た 気 持を 常 に 抱 えて い る こと が 感 じ られ た 。 し
かし な が ら， 自 分 の 抱え た 気 持や 思 考 の 整理 が ， まだ で き な い状 態 もう
かが え ， 沈黙 の ま ま 散策 す る 姿勢 だ け が みら れ た 。そ の た め ， カ ウ ンセ
ラー は ， 自然 の こ と を能 動 的 に説 明 す る こと や 仰 臥の 時 間 を 長め に 設定
する こ と を行 い ， Ｃ さん が ま ず， 気 分 転 換や リ フ レッ シ ュ で きる よ うに
心掛 け て いっ た 。 そ の中 で も ， 初 回 の Ｃ さん は ， 仰臥 後 に ， 歩く こ とが




など ， 自 己開 示 す る 場面 が み られ た 。 ま た， ２ 回 目以 降 も 仰 臥の 時 間を
楽し み に する よ う に なっ て い くと と も に ， カ ウ ン セラ ー か ら 仕事 に つい
て質 問 し ，Ｃ さ ん が それ に 簡 単に 答 え る とい う だ けで も ， 沈 黙の ま ま歩
いて い る 際に ， Ｃ さ んは 内 省 を徐 々 に し てい っ た ので は な い かと 推 測す
る 。 ４ 回 目で は ， Ｃ さん に 自 分自 身 の こ とを よ り 深く 考 え て もら い たい
と思 い ，「成 り た い と思 う 女 性像 が あ り ます か ？ 」と いう 質 問を 投 げ かけ
た 。  
Ⅱ 期 （ ５ 回 ～ ７ 回 ）： 混 乱 期 ・ 自 己 開 示 期 で は ， ５ 回 目 に 雨 の 中 に お
いて も ， 傘を 差 し な がら 仰 臥 を行 う ほ ど ，Ｃ さ ん にと っ て ， 仰臥 を する
こと が 楽 しみ に な っ てい る こ とが う か が えた 。 ま た， こ の 期 間で は ，仕
事を 続 け るか ， 辞 め るか と い う二 つ の 気 持ち が 存 在し ， 混 乱 して い る様
子 も み ら れた が ， 服 部緑 地 の 落ち 葉 を 踏 み， 音 を 鳴ら し な が ら歩 く こと
や， 落 ち 葉の 中 を す り足 で 歩 くこ と を 楽 しむ Ｃ さ ん が み ら れ たこ と や，
その 場 の 自然 環 境 か ら想 起 さ れた 事 柄 を 自発 的 に 語る 姿 が み られ る よう
にな っ た 。  
Ⅲ 期 （ ８ 回 ～ ９ 回 ）： 進 路 決 定 期 で は ， 今 の 会 社 を 退 社 し ， 自 分 の や
りた い 道 を進 む こ と を決 定 し ，実 際 に 行 動し た Ｃ さん と な っ て現 れ た。
積極 的 に ，職 場で 抱 く嫌 悪 感 や今 後 の 進 路を 語 る 姿勢 が み ら れ，「 こ の傾
聴散 策 が なけ れ ば ， ここ ま で 変わ ら な か った と 思 う」 と 自 分 の変 化 を自
覚 す る 発 言も み ら れ るよ う に なり ， 終 了 した 。  
はじ め は ，服 部 緑 地 の自 然 の 中で ， 仰 臥 を行 う こ とや 自 然 の 中で 散策
する こ と ，ま た ユ ー カリ の 葉 の香 り を 嗅 ぐこ と に より ， Ｃ さ んの 精 神的
な疲 労 を 癒し ， リ フ レッ シ ュ する 働 き が あっ た こ とが 示 さ れ た。 そ こか
ら， 自 然 を好 き な こ とや 歩 く こと が 苦 に なら な い など ， Ｃ さ んが 自 己開
示す る 姿 がみ ら れ て いっ た 。 そし て ， 沈 黙の ま ま で散 策 し ， 仰臥 す るこ
とを 繰 り 返し 行 う 中 で， 内 省 した 気 持 を 少し ず つ 表現 す る こ とに よ り，
感情 や 思 考を よ り 整 理す る こ とが で き る よう に な って い っ た こと も 明ら
かに な っ た。 そ の た め， Ⅱ 期 では ， 混 乱 した 時 期 もみ ら れ た が， そ の際
には ， 服 部緑 地 の 落 ち葉 に よ り， Ｃ さ ん 楽し ま せ る効 果 が あ り， 気 分 転
換を 容 易 に促 し た こ とが 示 さ れ， さ ら に ，そ の 自 然の 要 素 に 想起 さ れた
こと を 自 発的 に 語 る 働き も あ った こ と が 明ら か に なっ た 。 繰 り返 し これ




さん は ， 建築 の 道 に 進む こ と を決 め ， 退 職を 決 め ，専 門 学 校 を受 験 する
まで に 積 極的 な 姿 勢 に変 化 し たこ と が 明 らか に な った 。  
 
 
図  64 Ｃ さ ん に 対す る 森 林 の 働 き  
 
⑨カウンセラー との関係  
終 了 後 の ア ン ケ ー ト の ，「 自 然 環 境 の あ る 場 所 へ ， 一 人 で 出 か け る 場
合と ， カ ウン セ ラ ー と出 か け る場 合 で は ，何 が 異 なり ま し た か？ 」 とい
う質 問 に 対し て ，「 一人 で は，内 省 の み に止 ま る が，カウ ン セラ ー が 付き
添う こ と で，（ 内省 した こ と を） 言 葉 に 出し て ， 整理 す る こ とが で き る」
とい う 回 答が 得 ら れ た 。また ，「 自然 環 境 のあ る 場 所へ 一 人 で 出か け る場
合，カ ウン セ ラー は 必要 だ と 思い ま す か ？」と いう 質 問に 対 し，「 一 人 で
は， 一 人 の利 点 が あ る。 そ れ は， カ ウ ン セラ ー と 定期 的 に 傾 聴散 策 を経
た上 で ， いつ で も ， どこ で も 思い 立 っ た 時に ， 一 人で で も ， 森林 に 癒さ
れに 行 く こと が 出 来 ると 思 う から 。 ま た ， カ ウ ン セラ ー に 傾 聴し て もら
い， 答 え が導 き 出 さ れる 時 は ，必 ず 必 要 だと 思 う 」と い う 回 答が 得 られ
た 。そし て，「 自 然 環 境の 状 況 や自 然 関 連 に詳 し い 人で し た ら 誰で も 森林
散策 カ ウ ンセ ラ ー が 出来 る と 思い ま す か ？ 」とい う 問 いに つ いて ，「 思わ




う 。心 理 的 な知 識 は あっ た 方 が良 い 」と いう 回 答 であ っ た 。最後 に ，「 本
研究 の カ ウン セ ラ ー につ い て ，ど の よ う に思 い ま すか ？ 」 と いう 質 問に
対し て ，「深 く 理 解 しよ う と 聴く 姿 勢 に ，と ても 安 心 して 話 すこ と が でき
た。 必 要 な情 報 を 的 確に し ま した 」 と い う回 答 が 得ら れ た 。  
これ ら の こと か ら ， 傾聴 散 策 中の Ｃ さ ん の沈 黙 は ，内 省 し て いた こと
が示 さ れ た。 傾 聴 散 策で は ， その 内 省 し てい た こ とを カ ウ ン セラ ー に言
葉で 表 現 する こ と に より ， 自 分の 気 持 や 思考 の 整 理が で き た こと が 明ら
かに な っ た。 ま た ， 繰り 返 し 傾聴 散 策 を 行う こ と によ り ， Ｃ さん は ，一
人で ， い つで も ， ど こで も 思 い立 っ た ら ，自 然 に 出か け ， 癒 され る こと
がで き る まで に な っ たこ と も 明ら か に な った 。 Ｃ さん が 考 え る カ ウ ンセ
ラ ー は ， 自然 環 境 の 知識 を 一 方的 に 説 明 する の で はな く ， 相 手 が ど のよ
うな 状 態 か察 知 す る こと が で きる 心 理 的 な知 識 の ある 人 と 述 べら れ てい
る。 以 上 のこ と か ら ，本 研 究 のカ ウ ン セ ラー と Ｃ さん と に 信 頼関 係 は構
築さ れ て いた こ と が 言え る 。  
 
⑩環境比較と森林の意義  
Ｃさ ん は ， 1 年 間 の 調査 期 間 を完 了 す る 前に ， 行 動変 容 が み らた 。そ
の結 果 ， 生活 基 盤 を 大阪 か ら 宮崎 へ 変 更 にな っ た ため ， 環 境 比較 の 調査
は行 わ れ ず， 傾 聴 散 策の み と なっ た 。  
傾 聴 散 策 終 了 後 の 感 想 は ，「 森 林 と 傾 聴 の 相 乗 効 果 で ， ど ち ら も 単 一
の時 よ り も癒 し の 効 果が あ っ たと 思 う」であ っ た。「こ の 期 間で ，ご自 身
に変 化 が あり ま し た か？ 」とい う 質問 に 対し ，「 今 まで の 人 生の 中 で，最
大と も 言 える 転 機 に 向か っ て ，徐 々 に 無 理な く 変 化し て い け たと 思 う」
とい う 回 答で あ っ た 。ま た，「 日 常 生活 に おい て ，メ リ ハリ の ある 生 活 が
でき ま し たか ？ 」と いう 質 問 に対 し ，「 絶対 に 不 可能 と 思 っ てい た 早 寝早
起き が 出 来た と き も あっ た 」と い う回 答 が得 ら れ た。そし て ，「日 常 生 活
にお い て ，服 部 緑 地 の風 景 を 思い 出 す こ とが あ り まし た か ？ 」と い う質
問に 対 し て，「 眠 る 直前 の リ ラッ ク ス し てい る 時 や ，仕事 の 合間 の 切 迫感
のあ る 場 面で ，現 実 逃避 し た い時 に（ 思 い出 し た）」と い う 回答 が 得 られ
た 。さ ら に，「 傾聴 散 策 を 続 け たい と 思 い ます か ？ 」とい う 質 問に 対 し て，
「単 発 で もあ れ ば ， 是非 （ 参 加し た い）」と い う 回答 が 得 ら れた 。  




眠る 直 前 のリ ラ ッ ク スし て い る時 や 仕 事 の合 間 の 切迫 感 の 現 実逃 避 から
思い 出 し たこ と か ら ，リ フ レ ッシ ュ で き る場 所 で あり ， 心 の 拠り 所 にな
って い た こと が う か がえ た 。 その 環 境 の 中を 散 策 しな が ら ， カウ ン セラ
ーに 語 る こと に よ り ，Ｃ さ ん は， 少 し ず つ， 無 理 する こ と な く， 会 社を
辞め ， 遠 方の 専 門 学 校を 通 学 する と い う 行動 変 容 をも ら し て いっ た こと
が明 ら か にな っ た 。また ，「単 発 で もあ れば ，是 非 参加 し た い 」と い う 言
葉か ら ， 傾聴 散 策 は Ｃさ ん に とっ て ， 気 分が 改 善 され る 効 果 があ っ たこ
とも 言 え る。  
 
⑪Ｃさんの考察  
以上 の 結 果か ら ， 気 分評 価 の 変化 量 よ り ，疲 労 の み傾 聴 散 策 と職 場で
改善 が み られ た が ， その 他 の 気分 評 価 は 悪化 し た こと が 示 さ れた 。 その
こと は ， 面接 の 経 過 より ， 自 分自 身 と 仕 事に 対 し ，消 極 的 な 姿勢 が みら
れ， 常 に 鬱々 と し て いた こ と が要 因 で あ った と 推 測さ れ る 。 職場 で は，
人間 関 係 や組 織 の 体 制に 嫌 悪 感が 抱 い て いた こ と や， 傾 聴 散 策で は ，自
分を 内 省 し， そ の こ とを カ ウ ンセ ラ ー に 語る 過 程 で， 自 分 自 身 と 向 き合
い，様 々な 感 情 が表 出し て い たの で は な いか と 考 えら れ る。その こ と は，
時系 列 で 表記 し た 混 乱の 変 化 で， 常 に 高 い得 点 だ った こ と か らも 裏 付け
られ る 。 しか し な が ら， 緊 張 ‐不 安 ， 抑 うつ ‐ 落 込み ， 疲 労 では ， 回が
重な る に つれ ， 得 点 が低 く な って い っ た こと や 活 気は わ ず か なが ら も上
昇し て い った こ と が 示さ れ た こと か ら も ，緊 張 ‐不 安 ，抑 う つ ‐落 込 み，
疲労 は 軽 減さ れ ， 活 気は 向 上 して い っ た こと が 言 える 。 ま た ，唾 液 アミ
ラー ゼ の 変化 は ， ７ 回の 調 査 前で 唾 液 ア ミラ ー ゼ が高 か っ た こと は ，就
労規 則 が 変更 さ れ ， 会社 を 辞 めよ う と 決 心し て き たこ と が 要 因で あ った
とも 推 測 され ， ま た ８回 の 調 査後 の 唾 液 アミ ラ ー ゼの 上 昇 は ，積 極 的に
自身 の こ とを 語 っ た こと が 要 因で あ っ た とも 考 え られ る 。し かし な が ら，
Ｃさ ん に とっ て ， 傾 聴散 策 を 行う こ と で ，行 動 変 容が 起 こ り ，自 分 のや
りた い 道 へと 進 む こ とが で き たと 言 え る 。し た が って ， 傾 聴 散策 に よる




【事 例 ４ 】 Ｄさん  
①背景  
兵庫 県 在 住の Ｄ さ ん は ，42 歳 の既 婚 女性 であ る 。公 務員 の 保 健師 と し
て ，デス ク ワー ク を 中心 に 働 いて い る 。仕事 は ，パ ソコ ン（ ５時 間 程 度）
と相 談 業 務（ １ ～３ 時間 程 度）を 主 に行 い，１ 日の 社 内 滞在 時間 は 約 10
時間 で あ った 。  家 族は ， 配 偶者 ， 息 子 ２名 の ４ 人構 成 で あ る。  
Ｄさ ん は ，自 然 に 興 味が あ る もの の ， こ れま で の 生活 に お い て自 然環
境 に 触 れ た経 験 が ほ とん ど な く， 現 在 の 住ま い や 職場 周 辺 に も， 自 然環
境 が ほ と んど な か っ たた め ， 身近 に は 感 じて い な いが ， 落 ち 着く と いう
理由 か ら ， 自 然 が 好 きで あ っ た。  
本 調 査 は ，「 森 林 公 園 を 歩 く こ と で リ ラ ッ ク ス 効 果 が 得 ら れ る の か 知
りた い 」 とい う 理 由 で， 参 加 した 。  
 
②期間・場所  
調査 場 所 は，大 阪府 営服 部 緑 地を 利 用 し た。調 査期 間 は， 2013 年 ７ 月
か ら 2014 年 6 月ま で を 設 定 し， そ の 期 間に お い て ， 傾 聴 散 策を 12 回 ，
街中 散 策 を１ 回 の 計 13 回行 っ た 。調 査日 は ，毎 月 第２ 日 曜日 の 前 日 の 土
曜 日 と し たが ， 12 回目 の 街 中散 策 と 13 回 目 の傾 聴 散策 は 同月 の 第 ２日
曜日 と そ の前 日 の 土 曜日 に 行 った た め ，調査 期 間は 12 ヵ月 とな っ た 。ま
た， Ｄ さ んの 了 解 を 得て ， ４ 回目 の 調 査 日で は ， 傾聴 散 策 を 行っ て いる
様子 を 撮 影し た 。  
職 場 に お いて ， ス ト レス 測 定 と気 分 評 価 の記 入 ， 自己 表 現 ワ ーク シー
トの 記 入 を 計 12 回 行い ， 勤 務日 の 10 時～ 11 時の 間 と 13 時～ 16 時の 間
にお け る 測定 可 能 な 時間 に ， それ ぞ れ １ 回行 っ た 。  






図  65 Ｄ さ ん の 調査 行 程  
 




Ｄさ ん の 環境 別 活 動 前後 の 気 分評 価 変 化 量 を 図 66 に 示 す。Ｄ さん は ，
傾聴 散 策 後に 全 て の 気分 評 価 が 改 善 さ れ ，職 場 午 後で は ， 活 気 を 除 く全
ての 陰 性 的 気 分 評 価 が改 善 さ れ た こ と が 示さ れ た 。傾 聴 散 策 と職 場 の気
分評 価 の 変化 量 を ，対応 の あ る ｔ 検 定 を 行っ た 結 果 ，緊 張 ‐ 不安 ，活 気，
疲 労 （ p<0.01），混 乱 （ p<0.05） は ， 職 場に 比 べ ，傾 聴 散 策 で改 善 さ れ，
有意 な 差 がみ ら れ た 。  
また ， 時 系列 で 表 記 した 各 気 分評 価 の 変 化（ 図 67～ 図 72） では ，気
分評 価 の 得点 が 40 点～ 60 点 の範 囲 内 を示 す も のは み ら れ なか っ た 。 全
ての 陰 性 的気 分 評 価 では ， 散 策前 ， 勤 務 午前 ， 勤 務午 後 の 得 点が 高 く，
傾聴散策 街中散策
カウンセリング カウンセリング




























1回 2013年7月 晴れ 30.3 69.0 32.4 60.4
2回 2013年8月 晴れ 32.6 65.3 34.7 57.5
3回 2013年9月 雨のち曇り 24.9 81.0 25.6 80.0
4回 2013年10月 晴れ 21.3 39.0 23.1 39.0
5回 2013年11月 晴れ 17.1 48.8 17.7 46.3
6回 2013年12月 晴れ 17.0 30.0 16.3 36.3
7回 2014年1月 晴れ 8.2 37.4 12.0 36.9
8回 2014年2月 雨 4.4 78.6 3.4 82.6
9回 2014年3月 晴れ 11.5 40.0 17.7 27.3
10回 2014年4月 晴れ 15.9 16.5 18.8 13.2
11回 2014年5月 晴れ 18.5 38.4 20.3 33.3
12回 2014年6月 雨 24.2 69.6 21.1 96.1





散策 後 の 得点 が 低 か った こ と が示 さ れ ， 活気 の 気 分評 価 で は ，調 査 後が
高く ， 調 査前 ， 勤 務 午前 ， 勤 務午 後 の 得 点が 低 か った こ と が 示さ れ た。
調査 前 ， 調査 後 ， 勤 務午 前 ， 勤務 午 後 の 各気 分 評 価を 対 応 の ある 一 元配
置分 散 分 析を 行 っ た とこ ろ ，緊 張‐ 不 安 ，抑う つ ‐ 落込 み ，怒り ‐ 敵 意，
活気 ， 疲 労， 混 乱 の 全て の 気 分評 価 で 有 意な 差 が みら れ た （ ｐ＜ 0.05）。
それ ぞ れを Bonferroni の多 重 比較 を 行 った と こ ろ ，緊張 ‐ 不安 で は ，散
策後 と 散 策前 ， 勤 務 午前 ， 勤 務午 後 に 有 意な 差 が みら れ ， 散 策後 の 緊張
‐不 安 が いず れ の 時 点よ り も 低か っ た こ とが 示 さ れた（ p<0.01）。抑 うつ
‐落 込 み では ， 散 策 後と 散 策 前， 勤 務 午 前， 勤 務 午後 に 有 意 な差 が みら
れ （ p<0.01）， また 散策 前 と 勤務 午 前 に 有意 な 差 がみ ら れ た （ p<0.05）。
した が っ て， 散 策 後 の抑 う つ ‐落 込 み が いず れ の 時点 よ り も 低く ， 散策
前は 勤 務 午前 よ り も 低か っ た こと が 示 さ れた 。 傾 聴散 策 を 行 うこ と によ
り， 抑 う つ‐ 落 込 み は改 善 さ れた も の の ，勤 務 午 前は ， 傾 聴 散策 時 の散
策前 と 散 策後 よ り も 抑う つ ‐ 落込 み が 高 かっ た こ とが 明 ら か にな っ た。
怒り ‐ 敵 意で は ， 散 策後 と 散 策前 ， 勤 務 午前 ， 勤 務午 後 に 有 意な 差 がみ
られ（ p<0.01），また 勤務 午 前 と勤 務 午 後 に有 意 な 差が み ら れ た（ p<0.01）。
した が っ て， 散 策 後 の怒 り ‐ 敵意 は ， い ずれ の 時 点よ り も 低 く， 勤 務午
前は 勤 務 午前 よ り も 高か っ た こと が 示 さ れた 。 傾 聴散 策 を 行 うこ と によ
り， 怒 り ‐敵 意 は 改 善さ れ ， 勤務 午 前 は ，勤 務 午 後よ り も 怒 り‐ 敵 意 が
高か っ た こと が 明 ら かに な っ た 。活 気 で は ，散 策 後 と散 策 前 ，勤務 午 前，
勤務 午 後 に有 意 な 差 がみ ら れ（ p<0.01），また 散 策 前と 勤 務 午 後に 有 意な
差が み ら れた（ p<0.01）。した が っ て ，散策 後 の 活気 は ，い ずれ の 時 点よ
りも 高 く ，散 策 前 の 活気 は 勤 務午 後 よ り も高 か っ たこ と が 示 され た 。傾
聴散 策 前 の活 気 は ， 勤務 午 後 より も 高 く ，傾 聴 散 策を 行 う こ とに よ り，
調査 前 よ りも 調 査 後 に活 気 が 向上 し た こ とが 明 ら かに な っ た 。勤 務 午前
と勤 務 午 後は ， 調 査 後よ り 元 気が な い こ とも 示 さ れた 。 疲 労 では ， 散策
後と 散 策 前 ，勤 務 午 前 ，勤 務 午 後に 有 意 な差 が み られ（ p<0.01），傾聴 散
策 を 行 う こと に よ り ，疲 労 は 改善 さ れ ， さら に 勤 務午 前 と 勤 務午 後 より
も疲 労 は 低か っ た こ とが 明 ら かに な っ た 。混 乱 で は， 散 策 後 と散 策 前，
勤務 午 前，勤 務午 後 に有 意 な 差が み ら れ（ p<0.01），傾 聴散 策 を行 う こ と
によ り ， 混乱 は 改 善 され ， さ らに 勤 務 午 前と 勤 務 午後 よ り も 混乱 は 低か




気分 評 価 は， い ず れ も傾 聴 散 策後 よ り も 悪い こ と が示 さ れ た 。各 気 分評
価の 変 化 （図 67～ 図 72） よ り， 怒 り ‐敵 意 に おい て は ， 60 点 を 超 えた
得点 は ， １回 目 と ５ 回目 の 勤 務午 前 に み られ た だ けで あ っ た こ と か ら，
Ｄさ ん の 怒り ‐ 敵 意 はそ れ ほ ど強 く な か った こ と は 推 測 さ れ る が ， 緊張
‐不 安 ，抑 う つ ‐落 込み ，疲労 ，混乱 の 勤務 午 前 と勤 務 午 後 の得 点 は 60
点を 超 え る こ と が 多 くみ ら れ，活 気 では 30 点 前 後の 得 点 が みら れ る こと
が多 か っ た。 こ れ ら のこ と か ら， 勤 務 日 のＤ さ ん は元 気 が な く， 陰 性的
気分 評 価 を強 く 感 じ てい た こ とが 考 え ら れる 。 し かし な が ら ，調 査 日に
おい て は ，傾 聴 散 策 を行 う こ とに よ り 陰 性的 気 分 評価 は 軽 減 され ， 活気
が向 上 さ れた こ と が 明ら か に なっ た 。 Ｄ さん に と って ， 傾 聴 散策 は 気分
が改 善 さ れる 効 果 が あっ た こ とが 推 測 さ れる 。  
  
 

































図  67 「 緊 張 ‐ 不安 」 の 変 化  
※ 調 査 前 後 ， 調 査 後 と 勤 務 午 前 ・ 午 後 に 有 意 な 差 あ り （ B o n f e r r o n i  p < 0 . 0 1）  
 
 
図  68 「 抑 う つ ‐落 込 み 」 の 変 化  
※ 調 査 前 後 ， 調 査 後 と 勤 務 午 前 ・ 午 後 に 有 意 な 差 あ り （ B o n f e r r o n i  p < 0 . 0 1）  








































図  69 「 怒 り ‐ 敵意 」 の 変 化  
※ 調 査 前 後 ， 調 査 後 と 勤 務 午 前 ・ 午 後 ， 勤 務 午 前 ・ 午 後 に 有 意 な 差 あ り  
（ B o n f e r r o n i  p < 0 . 0 1）  
 
 
図  70 「 活 気 」 の変 化  
※ 調 査 前 後 ， 調 査 後 と 勤 務 午 前 ・ 午 後 ，  









































図  71 「 疲 労 」 の変 化  
※ 調 査 前 後 ， 調 査 後 と 勤 務 午 前 ・ 午 後 に 有 意 な 差 あ り （ B o n f e r r o n i  p < 0 . 0 1）  
 
 
図  72 「 混 乱 」 の変 化  




林散 策 前 後と 職 場 に おけ る 午 前， 午 後 で の唾 液 ア ミラ ー ゼ の 変化 量を
図 73 に示 す 。傾 聴 散策 と 職 場と も に 唾 液ア ミ ラ ーゼ の 数 値 は ，０よ りプ
ラス の 値 を示 し た こ とか ら ス トレ ス が あ った こ と が示 さ れ た 。職 場 より






































かっ た 。 しか し な が ら ， 傾 聴 散策 と 職 場 の 変 化 量 に有 意 な 差 は示 さ れな
かっ た（対 応 のあ る ｔ検 定 ）。また ，時 系 列で 表 記 した 唾 液 ア ミラ ー ゼ の
変化（図 74）で は ，７回 目 の 調査 前 と 調 査後 で 唾 液ア ミ ラ ー ゼ値 が 大き
く上 昇 し たこ と が 示 され ， 強 いス ト レ ス があ っ た こと が 推 測 され る 。し
かし ， 傾 聴散 策 の ３ 回目 の 調 査後 に 唾 液 アミ ラ ー ゼ値 が 高 く なっ た もの
の， １ 回 ～ 13 回 ま で 50KU/L 前後 の 数 値が 示 さ れ， ス ト レ スは 一 定 して
いた こ と が推 測 さ れ る。 そ の 一方 ， 勤 務 日で は １ 回～ ５ 回 と 10 回 ～ 12
回に お い ての 勤 務 午 前，勤 務午 後 と もに 50KU/L 前後 の 数 値 が示 さ れ たも
のの ， ６ 回～ ９ 回 で は毎 回 異 なる 数 値 が 示さ れ ， スト レ ス が 一定 し てい
た時 期 と ，振 れ 幅 が 大き き 時 期と が あ っ たこ と が 考え ら れ る 。 こ れ らの
こと か ら ，環 境 別 活 動前 後 の 唾液 ア ミ ラ ーゼ 変 化 量に お い て ，傾 聴 散策
のス ト レ ス値 が 上 昇 した こ と は， ７ 回 目 の唾 液 ア ミラ ー ゼ 値 の上 昇 が影
響し た こ とと 考 え ら れる 。 な お， 調 査 前 ，調 査 後 ，勤 務 午 前 ，勤 務 午後
を対 応 の ある 一 元 配 置分 散 分 析を 求 め た とこ ろ ， 有意 な 差 は みら れ なか
った 。  
 



























図  74 唾 液 ア ミ ラー ゼ の 変 化  
 
⑤唾液アミラーゼと気分評価との 関係  
Ｄ さ ん の 唾 液 ア ミ ラ ー ゼ と 気 分 評 価 間 に つ い て ス ピ ア マ ン の 順 位 相
関係 数 を 求め た 結 果 ，傾 聴 散 策と 職 場 に おい て 唾 液ア ミ ラ ー ゼと 気 分評
価間 で は ，相 関 関 係 はみ ら れ なか っ た 。 しか し な がら 傾 聴 散 策に お ける
気分 評 価 間に お い て は，緊 張‐ 不 安と 抑 うつ ‐ 落 込み（ 0.94），怒 り ‐ 敵
意（ 0.86），疲 労（ 0.93），混 乱（ 0.79），抑う つ ‐ 落 込 みと 怒 り － 敵意（ 0.91），
疲労 （ 0.91）， 混乱 （ 0.76）， 怒 り ‐敵 意と 疲 労 （ 0.90）， 混乱 （ 0.70），
疲労 と 混 乱（ 0.79） に正 の 相 関が み ら れ ，活 気 と 緊張 ‐ 不 安 （‐ 0.69），
抑う つ ‐ 落込 み（ ‐ 0.56），怒 り ‐敵 意（ ‐ 0.57），疲 労（ ‐ 0.71），混 乱
（ -0.54） に 負 の相 関が み ら れ， い ず れ も５ ％ 有 意で あ っ た 。職 場 で は，
緊 張 ‐ 不 安と 抑 う つ ‐落 込 み（ 0.78），怒 り ‐ 敵 意（ 0.47），疲 労（ 0.82），
混乱（ 0.64），抑 う つ ‐ 落 込 みと 怒 り ‐ 敵意（ 0.56），疲 労（ 0.75），混乱
（ 0.68）， 怒 り －敵 意と 活 気 （ 0.57）， 疲労 （ 0.45）， 疲労 と混 乱 （ 0.80）
に正 の 相 関が み ら れ ，い ず れ も５ ％ 有 意 であ っ た 。そ の た め ，傾 聴 散策









































価は 低 く ，反 対 に 陰 性的 気 分 評価 が 高 け れば 陽 性 的気 分 評 価 は低 く なる
こと が 示 され た 。 一 方， 職 場 にお い て は ， 怒 り ‐ 敵意 が 高 く なる と 活気
も高 く な り， 陽 性 的 な気 分 評 価と 陰 性 的 な気 分 評 価が 同 居 し てい た こと
が 推 測 さ れる 。  
 
⑥気象と唾液アミラーゼ，気分評価 との関係  
気 象 （ 気 温 ･湿 度 ） と 唾 液 ア ミ ラ ー ゼ ， そ し て 気 象 と 気 分 評 価 を ス ピ
アマ ン の 順位 相 関 係 数 を 求 め たと こ ろ （ 表 15）， いず れ も 関 係性 は みら
れな か っ た。 す な わ ち， Ｄ さ んの 気 分 評 価と ス ト レス は ， 気 温と 湿 度に
影響 さ れ なか っ た こ とが 考 え られ る 。  
 




1 回 ～ ３ 回目 ： Ｄ さ んの 表 情 は硬 く ， 緊 張し て い た様 子 で あ った 。 Ｄ
さん 自 身 につ い て ， 自ら 進 ん でカ ウ ン セ ラー に 話 すこ と は 少 なか っ たも
のの ， 自 然へ の 興 味 は大 き く ，色 々 な こ とを 知 り たい と い う 思い を カウ
ンセ ラ ー に伝 え た 。 その た め ， カ ウ ン セ ラー は 適 宜， 自 然 に 関す る 説明
をす る こ とを 心 掛 け るよ う に した 。 初 回 の Ｄ さ ん は， 以 前 訪 れた 森 林を
思い 出 し たこ と を 報 告し た 以 外， ほ と ん ど話 を し なか っ た 。 ２回 目 での
Ｄ さ ん の 表情 は 暗 く ，疲 れ た 様子 で あ っ た。 そ の ため ， Ｄ さ んが 林 内で
静か に 過 ごせ る よ う に ,カ ウン セ ラ ー は 10 分 間 の仰 臥 を 提 案し ， 落 葉の
多い ち か くの 森 で 行 った 。 仰 臥後 ， Ｄ さ んか ら 笑 顔 と 笑 い 声 が現 れ ，リ
ラッ ク ス した 表 情 に 変化 し た 。３ 回 目 の Ｄさ ん は 疲れ た 様 子 はな い もの
の， 暗 い 表情 で あ っ た。 し か し ， 散 策 途 中で 「 雨 の中 の 散 策 は初 め てで
あっ た 」 と楽 し そ う に述 べ ， その 後 ， 自 身の 仕 事 につ い て 初 めて 語 り始
湿度
緊張‐不安 - 0.78 ** 0.47 * -0.01 0.82 ** 0.64 ** 0.12
抑うつ‐落込み 0.94 ** - 0.56 ** 0.13 0.75 ** 0.68 ** -0.03
怒り‐敵意 0.86 ** 0.91 ** - 0.57 ** 0.45 * 0.24 0.09
活気 -0.69 ** -0.56 ** -0.57 ** - 0.03 -0.12 0.08
疲労 0.93 ** 0.91 ** 0.90 ** -0.71 ** - 0.80 ** -0.05
混乱 0.79 ** 0.76 ** 0.70 ** -0.54 ** 0.79 ** - -0.11
唾液アミラーゼ -0.01 0.14 0.07 0.17 -0.03 0.01 -
気温 0.01 0.07 -0.04 0.27 0.01 0.27 0.03 -










め た 。  
４ 回 ～ ５ 回目 ： Ｄ さ んは 明 る い表 情 で 現 れる よ う に な り ， 自 ら「 黄葉
が始 ま っ た」「 下草 が刈 ら れ た 」「 どん ぐり が 落 ちて い る 」 など ， 服 部緑
地 の 変 化 に気 づ い た こと を カ ウン セ ラ ー に伝 え る よう に な っ た。 ま た，
４回 目 で は， ち か く の森 が 騒 々し か っ た ため ， 場 所を ユ ー カ リの 樹 冠下
に変 更 し，仰 臥を 行 った 。Ｄさ ん は 仰 臥 後，「 初 め てユ ー カ リの 樹 木 を下
から 見 上 げ， い つ も と異 な る 姿を 見 た 。 同じ 樹 木 でも ， 多 角 的な 見 方を
する と 印 象が 変 わ る 」と 発 言 し た 。 さ ら に， 家 族 と山 に 出 か けた こ とや
Ｄ さ ん が 見た 山 の 様 子を 語 り ，５ 回 目 で は， 自 身 の心 配 事 や 仕事 で 取り
組む 内 容 を語 る 姿 が みら れ る よう に な っ た 。 ま た ，５ 回 目 の Ｄさ ん は体
調不 良 だ った た め， 10 分 間 の仰 臥 を 行 わず ，時間 を ５ 分間 に 短 縮 し，林
床上 に 座 った ま ま の 状態 で 静 止す る こ と を行 っ た 。そ して ，「 慣れ て きた
こと も あ り， 傾 聴 散 策を 楽 し みに す る よ うに な っ た。 来 る だ けで リ ラッ
クス し て しま う 」 と 自分 の 気 持ち を 自 己 開示 す る 姿が み ら れ た。  
６ 回 ～ ８ 回目 ： 緑 地 公園 内 の 林床 に は ， コナ ラ ， ケヤ キ ， ア ベマ キな
ど の 落 ち 葉が 多 く な った 。 Ｄ さん は ， 落 ち葉 上 を 歩く 感 触 や それ ら を踏
みな ら す 音 を 喜 ん だ 様子 だ っ た。 こ の 時 期か ら 再 び， Ｄ さ ん の口 数 は少
な く な っ たも の の ， 散策 途 中 の所 々 で ， 日常 生 活 の出 来 事 や 冬休 み の計
画 ，家 族 や 仕事 の 話 をす る こ とが あ っ た 。そし て ７ 回目 で は ，「 以 前 ，冬
の公 園 へ 出か け た 時 ，葉 っ ぱが な く，が っ かり し た 記憶 が あ っ た け れ ど，
今年 は 自 然の 観 点 を 教わ っ た ので ， 冬 の 森林 の 良 さも 分 か る よう に なっ
た 」 と 自 然に 対 す る 気持 ち の 変化 を 述 べ た 。 ま た ８回 目 で は ，仕 事 がき
つい 時 に 傾聴 散 策 の 必要 性 を 感じ る こ と や自 身 の 自然 に 対 す る興 味 や嗜
好性 の 強 さに 驚 い て いる こ と を カ ウ ン セ ラー に 話 すな ど ， Ｄ さん の 気持
ちが 顕 著 に開 示 し て きた こ と がう か が え た。  
９ 回 ～ 13 回 目：Ｄさ ん自 身 ，話 をす る と いう よ り も自 然 を 楽 しむ 期 間
と な り ， カウ ン セ ラ ー も そ れ に追 随 す る 形を と っ た。 Ｄ さ ん は， 静 かに
自然 を 感 じな が ら ， 傾聴 散 策 中に 気 づ い た自 然 の 変化 や 日 常 生活 で 気に
なっ た 出 来事 ， そ し て 仕 事 や 家族 の 話 を 所々 で 気 まま に し た 。そ し て最  
終回 に 近 づく に つ れ ， Ｄ さ ん にと っ て こ の傾 聴 散 策 中 は ， 自 身の 頭の
中が 真 っ 白 に な り ， 何も 考 え なく て 良 い 時間 で あ るこ と ， 仕 事や 家 族か




り し た 気 持ち で 元 気 にな る こ と， し か し 家に 帰 る とそ の す っ きり 感 は持
続し て な いこ と ， そ れで も こ の時 間 が 必 要で あ る こと ， を カ ウン セ ラー
に語 り ， 調査 を 終 了 した 。  
 
⑧面接の考察  
面接 の 経 過を ，Ⅰ期（１ ～ ３回 ）：馴 化 期・ラ ポー ル 形 成期 ，Ⅱ 期（ ４
回～ ６ 回）：自 己開 示期 ，Ⅲ 期（７ 回 ～ 13 回 ）：自 然 堪能 期 の３ 段 階 に分
類し た 。  
Ⅰ 期 （ １ ～ ３ 回 ）： 馴 化 期 ・ ラ ポ ー ル 形 成 期 で は ， Ｄ さ ん は 落 ち 着 き
があ り ， 静か な 様 子 であ っ た もの の ， 自 然環 境 で 過ご す こ と にや や 抵抗
を感 じ て いた こ と が ，傾 聴 散 策開 始 時 の Ｄさ ん の 表情 か ら 推 察で き た。
しか し な がら ， 回 を 重ね て い くう ち に ， 散策 中 の 表情 や 言 葉 など か ら ，
少し ず つ 服部 緑 地 と カウ ン セ ラー に 慣 れ てい く 様 子 が う か が え た 。 これ
らの こ と は， 仰 臥 後 に笑 顔 や 笑い 声 が み られ た こ とや ， 雨 天 下で の 散策
を享 受 後 ，Ｄ さ ん が 仕事 に つ いて 語 り 始 めた こ と を， カ ウ ン セラ ー が受
容し ， 対 話を 繰 り 返 すこ と に より ， Ｄ さ んが 安 心 し始 め た か らで は ない
かと 考 え られ る 。 す なわ ち ， 森林 の 風 致 がＤ さ ん をリ ラ ッ ク スさ せ ，自
己を 語 ら せる 働 き が あっ た と 考え ら れ る 。  
Ⅱ 期 （ ４ 回 ～ ６ 回 ）： 自 己 開 示 期 で は ， 明 る い 表 情 で 現 れ る よ う に な
り ，「 黄葉 が 始 まっ た」「 下草 が 刈 られ た 」「 どん ぐ り が落 ちて い る 」など
の自 然 の 変化 を 自 発 的に 語 っ たこ と や，「 同 じ樹 木 で も ，多 角的 な 見 方を
する と 印 象が 変 わ る 」と ， 見 る視 点 に よ り， 新 た な発 見 を し た様 子 がみ
られ た 。 そし て ， 自 身の 家 族 や出 来 事 を 自発 的 に 自己 開 示 す るよ う にな
った 。 し かし ， 自 身 の仕 事 に つい て は ， 傾聴 散 策 の様 子 を 撮 影し た ４回
目で は み られ な か っ たも の の ， ５ 回 目 で は， 仕 事 をは じ め ， 傾聴 散 策を
楽し み に して い る こ とや ， 服 部緑 地 に 来 るだ け で リラ ッ ク ス する こ とな
ど，自 分の 気 持 ちを 気構 え な く話 す 姿 が みら れ る よう に な っ た。つ まり ，
傾聴 散 策 をす る こ と によ り ， Ｄさ ん の 気 持を 開 放 させ ， さ ら に自 然 の変
化を 発 見 する こ と に より ， Ｄ さん に 楽 し みや 気 分 を改 善 さ せ る効 果 をも
たら し て いた こ と が 考え ら れ る。  
Ⅲ期 （ ７ 回～ 13 回 ）：自 然 堪 能期 で は ， 夏期 ～ 秋 期， そ し て 冬期 へと




冬の 森 林 の良 さ も 分 かる よ う にな っ た 」 と い う 発 言が み ら れ たよ う に ，
これ ま で の自 然 に 対 する 固 定 観念 が 変 化 し た こ と が示 さ れ た 。そ し て ，
仕事 が き つい 時 に 傾 聴散 策 の 必要 性 を 感 じ ら れ ， 自然 に 対 す る興 味 や関
心が 強 く なっ た と い うコ メ ン トは ， 傾 聴 散策 が Ｄ さん の 気 分 を改 善 させ
る効 果 が あっ た こ と が示 さ れ た 。 そ れ 故 に ， こ の 期間 の Ｄ さ んは ， 沈黙
時 間 が 多 くみ ら れ た もの の ， 自然 環 境 を 楽し み な がら ， 気 持 をリ セ ット
する こ と や， カ ウ ン セラ ー に 自己 開 示 す るこ と な ど， 自 分 の のペ ー スで
傾聴 散 策 を行 う よ う にな っ て いっ た こ と がう か が える 。す な わち ，「 傾聴
散 策 中 は ，自 身 の 頭 の中 が 真 っ白 に な り ，何 も 考 えな く て 良 い時 間 であ
るこ と ， 仕事 や 家 族 から 解 放 され る 唯 一 の 自 分 の 時間 で あ る こと ， そし
て 傾 聴 散 策後 に す っ きり し た 気持 ち で 元 気に な る こと ， し か し家 に 帰る
とそ の す っき り 感 は 持続 し て はい な い こ と， そ れ でも こ の 時 間が 必 要で
ある こ と 」と い う 言 葉に み ら れる よ う に ，こ の 時 期の 森 林 の 風致 は ，Ｄ
さん の 気 持ち や 思 考 を解 放 さ せ， 活 力 を もた ら す 効果 が あ っ たと 考 えら
れる 。  
以上 の こ とか ら ， Ⅰ 期で は 森 林の 風 致 は Ｄさ ん に リラ ッ ク ス をも たら
せ ， 自 己 開示 す る 働 きが あ っ た。 次 の Ⅱ 期で は ， 気分 を 開 放 させ ， 自然
の変 化 を 気づ き ， 新 たな 発 見 をす る こ と によ り ， 楽し み や 気 分を 改 善さ
せる 働 き があ り ， Ⅲ 期で は ， 気持 ち や 思 考を 解 放 させ ， 活 力 をも た らす
効果 が あ った と 考 え られ る 。 つま り ， 時 間の 経 過 とと も に ， Ｄさ ん にも
たら す 森 林の 風 致 効 果は ， 少 しず つ 変 化 して い っ たこ と が 明 らか に なっ








図  75 Ｄ さ ん に 対す る 森 林 の 働 き  
 
⑨カウンセラー との関係  
カウ ン セ ラー と Ｄ さ んと の 関 係は ， 初 回 から ３ 回 まで の 期 間 と４ 回か
ら最 終 回 まで の 期 間 とで は 大 きく 異 な っ たこ と が 示さ れ た。前者 で の  Ｄ
さん の 表 情は 硬 く ， 自信 の 気 持ち を 開 示 する こ と は少 な か っ た。 そ の一
方， 後 者 での Ｄ さ ん の表 情 は リラ ッ ク ス し， 静 か に自 然 を 楽 しみ ， 気持
ちの 開 示 が度 々 み ら れ た 。 こ のこ と は ， 調査 終 了 後の ア ン ケ ート に おい
て，「 自 然 環境 の あ る場 所 へ，一 人で 出 かけ る 場 合と ，カ ウ ンセ ラ ー と出
かけ る 場 合で は，何 が異 な り まし た か ？ 」と い う質 問 に対 し て，「 一 人 で
は気 づ か なか っ た 四 季折 々 の 草木 の 特 徴 を教 え て もら う こ と で， 興 味が
広が り ， 見る 視 点 が 変わ っ た，」 と いう 回答 が 得 られ た 。 ま た，「 自然 環
境の あ る 場所 へ 一 人 で出 か け る場 合 ， カ ウン セ ラ ーは 必 要 だ と思 い ます
か？ 」と い う質 問 に 対し ，「一 対 一 では ，抵抗 が あ るた め ，気心 が 知 れた
人が 複 数 いた 時 は ， 必要 だ と 思う 。 森 の こと を 知 って い る カ ウン セ ラー
に説 明 し ても ら う こ とで ，知識 が 広 がる と思 う 」と い う 回答 が得 ら れ た。
そし て ，「 自 然環 境 の 状況 や 自 然関 連 に 詳 しい 人 で した ら 誰 で も森 林 散策
カウ ン セ ラー が 出 来 ると 思 い ます か ？」とい う 問 いに つ い て ，「 思わ な い。




した 気 持 にな れ な い と思 う か ら」とい う 回答 で あ った 。最 後 に，「 本 研 究
のカ ウ ン セラ ー に つ いて ， ど のよ う に 思 いま す か ？」 と い う 質問 に 対し
て，「 自 然 体で い て くれ た た め，話し や すい 雰 囲 気で あ っ た 。気 負 うこ と
なく ，何で も 話 しが 自然 と で きた 。自然 や森 林 の こと が 好 き だと 感 じ た。
その 良 さ を押 し 付 け では な く，何 気 なく 教え て く れる と こ ろ が良 か っ た」
とい う 回 答が 得 ら れ た。  
これ ら の こと か ら ， Ｄさ ん は ，カ ウ ン セ ラー か ら 樹木 の 特 徴 や， 季節
変化 に よ る樹 木 の 変 化を 学 ぶ こと に よ り ，自 然 に 対す る 興 味 が広 が り，
さら に 見 る視 点 が 変 化し た こ とが 明 ら か にな っ た 。こ の こ と は， カ ウン
セラ ー が 押し 付 け が まし く な く， 何 気 な く自 然 の こと を 説 明 する 態 度で
あっ た た め， Ｄ さ ん がゆ っ た りと し た 気 持で 学 べ る効 果 が あ った こ とと
考え ら れ る。 さ ら に ，カ ウ ン セラ ー に 構 えた と こ ろが な く ， 楽な 姿 勢で
接っ し て いた こ と は ，Ｄ さ ん を 容 易 に 自 己開 示 さ せた こ と が 明ら か にな
った 。  
 
⑩環境比較と森林の意義  
街中 散 策 ：歩 き 始 め に話 を し たも の の 表 面的 な 話 だけ に な っ た。 終了
後の ア ン ケー ト で は ，「 黙 々と 歩 い てい る 感 じ が して 疲 れ た 」で あ っ た。
「 傾 聴 散 策 と ど の よ う な 違 い が あ り ま し た か ？ 」 と い う 質 問 に 対 し て ，
「土 の 上 とア ス フ ァ ルト で は ，足 の 疲 れ 方が 違 う と思 っ た 。 緑が 少 な い
ため ，爽 快 感が 得 ら れな か っ た 」と い う 回答 が 得 られ た 。ま た，「 話し や
すか っ た です か ？」とい う 質 問に 対 し て ，「話 し に くか っ た です 。黙々 と
歩い て い るだ け で ， 話題 が あ まり な か っ た」 と い う回 答 が 得 られ た 。そ
して ，「こ の 形 式を 続け た い と思 い ま す か？ 」 と いう 質 問 に 対し て ，「 思
わな い 。 一人 で 歩 い てい る の とあ ま り 変 わり が な いよ う に 思 った た め」
とい う 回 答が 得 ら れ た。  
傾 聴 散 策 ： 終 了 後 の 感 想 は ，「 月 １ 回 楽 し み に し て い た 傾 聴 散 策 が 終
わり ，寂 し い気 持 で ある 」で あ った 。「 この 期 間 で ，ご 自 身 に変 化 が あり
まし た か ？ 」とい う 質問 に 対 し，「 今 ま で意 識 し てい な か っ た身 近 な 草木
に目 を 向 け，小 さな 変化 に 気 づく よ う に なっ た 」と い う 回答 が得 ら れ た。
また ，「 日 常生 活 に おい て ，メ リ ハリ の ある 生 活 がで き ま し たか ？ 」と い




られ た 。そ し て，「 日 常生 活 に おい て，服 部緑 地 の 風景 を 思 い 出す こ と が
あり ま し たか ？ 」と いう 質 問 に対 し て，「 ある 。通 勤 途中 に ，木が 茂 っ て
いる 所 を 通る 時 に 思 い出 す 」 とい う 回 答 が得 ら れ た。  
これ ら の こと か ら ， 街中 散 策 では ， 自 動 車， 信 号 ，通 行 人 ， そし て建
造 物 に 注 意を す る こ とで ， 話 題が 見 つ か らず ， 黙 々と 歩 く こ とに な った
と考 え ら れる 。 ま た ，土 と ア スフ ァ ル ト の感 触 が 異な り ， 森 林の 方 が，
足の 疲 れ がな い こ と や， 樹 木 によ り 爽 快 感が 得 ら れる こ と も 示さ れ た。
森林 環 境 にお い て も ，樹 木 や 地形 な ど に 注意 喚 起 しな が ら 傾 聴散 策 した
もの の ， これ ら は ， Ｄさ ん の 話や 楽 し み を遮 断 す るも の で は なく ， 逆に
Ｄ さ ん に とっ て は リ フレ ッ シ ュし ， 話 や すい 空 間 であ っ た こ とも 示 され
た 。  
 
⑪Ｄさんの考察  
以上 の 結 果か ら ， 気 分評 価 は ，仕 事 や 街 中散 策 と 比べ ， 傾 聴 散策 を行
うこ と に より ， 全 て の気 分 評 価が 改 善 さ れた こ と が示 さ れ た 。ま た スト
レス は ， 仕事 は 変 化 がみ ら れ ず， 街 中 で は軽 減 さ れ， 傾 聴 散 策で は 上昇
した こ と が示 さ れ た 。し か し なが ら ， 傾 聴散 策 の スト レ ス の 上昇 は ，７
回目 の 傾 聴散 策 時 の スト レ ス が大 き か っ たこ と が 影響 し た 考 えら れ るこ
とと ， 気 分評 価 は ， 傾聴 散 策 によ り 改 善 され た 結 果と 考 察 す ると ， 不快
なス ト レ スだ け で な く ，快の ス トレ ス（ ユー ス ト レス ）  9 3 )も含 ま れ てい
たの で は ない か と 推 測さ れ る 。ま た ， 面 接の 経 過 から ， 森 林 の風 致 や森
林の 要 素 が， 回 を 重 ねる ご と に変 化 し て いっ た こ とが 示 さ れ た。 は じめ
は， Ｄ さ んに リ ラ ッ クス を も たら せ ， 自 己開 示 す る働 き が み られ た こと
が， 次 に 気 分 を 開 放 させ ， 自 然の 変 化 を 発見 す る 楽し み や 気 分を 改 善さ
せる 働 き にな り ， 最 後に は ， 気持 や 思 考 を解 放 さ せ， 活 力 を もた ら す働
きに な っ たこ と が 示 され た 。 した が っ て ，Ｄ さ ん の日 常 生 活 にお い て，
仕事 ， 家 事， 子 育 て で追 わ れ ，服 部 緑 地 を思 い 出 すこ と は な かっ た もの
の ， 唯 一 ，そ れ ら か ら開 放 さ れ， 何 も 考 えな く て も良 い 自 分 の時 間 とな
るも の が ， 月 1 回 一 時間 の 傾 聴散 策 で あ り， Ｄ さ んに と っ て の傾 聴 散策
は ， 自 身 の気 持 ち を リセ ッ ト し直 す 場 所 と時 間 に 位置 付 け て いた と 言え




【事 例 ５ 】 Ｅさん  
①背景  
Ｅさ ん は 52 歳 の 独 身の 女 性 であ る 。 両 親（ 父 親 他界 ） と 姉 の４ 人家
族で ，現 在 は ，Ｅ さ ん一 人 で 生活 す る 。大手 企 業 の事 務 職 と して 勤 務 し，
パソ コ ン に従 事 し た デス ク ワ ーク を 行 う 。  
Ｅさ ん は ，幼 少 時 代 から 自 然 と触 れ 合 う 経験 が ほ とん ど な く ，現 在の
職場 や そ の周 辺 に も 自然 が な い環 境 で あ った 。しか し な がら ，Ｅさ ん は，
自然 に 対 して ① 緑 の 多い 場 所 は気 分 が す がす が し くな る よ う な気 が する
ため 好 き であ る ， ② 現在 の 住 環境 周 辺 に 緑が 多 く 存在 す る ， の２ つ の点
から 自 然 を幾 分 身 近 に感 じ て いる 状 態 で あっ た 。  
参 加 動 機 は ，「 職 場 の 看 護 師 か ら 参 加 を 勧 め ら れ た こ と 」，「 無 料 で カ
ウン セ リ ング が 受 け られ る 」 とい う ２ 点 の理 由 で あっ た 。  
 
②期間・場所  
調査 場 所 は，大 阪府 営服 部 緑 地を 利 用 し が。調 査期 間 は， 2013 年 ９ 月
か ら 2014 年 10 月 ま で 行 い ，傾 聴 散策 を 10 回，街 中 散策 を １ 回，室 内傾
聴を １ 回 と 計 12 回 行っ た 。Ｅ さ んは ，途中 体 調 不良 に よ る ２ 回 の 欠 席が
あ り ，そ の 分延 長 し たた め ， 2014 年８ 月に 終 了 予定 だ っ た とこ ろ ，2014
年 10 月に 終 了 と な った 。調 査 日 と時 間 は ，毎月 第 ２ 日曜 日 の前 日 の 土曜
日， 午 後 13 時 30 分 から 15 時 ま で の間 行っ た 。  
また 職 場 での ス ト レ スの 測 定 ，気 分 評 価 の記 入 ， 自己 表 現 ワ ーク シー
トの 記 入 は，計 12 回行 っ た。職 場で の 測定 時 間 は，測定 可 能な 勤 務 日の
職場 に お いて ，午 前（ 10 時 ～ 12 時）1 回 と午 後（ 13 時 ～ 16 時）1 回 の 測
定可 能 な 時間 に 行 っ た 。  






図  76 Ｅ さ ん の 調査 行 程  
 




Ｅさ ん の 環境 別 活 動 前後 の 気 分評 価 変 化 量を 図 77 に 示 す 。 なお ，職
場 に お け る 1 回 目 の 午後 と 4 回 目， 9 回 目の 午 前 と午 後 は ， 被験 者 の仕
事の 都 合 によ り 測 定 が行 わ れ なか っ た 。  
傾聴 散 策 では ， 活 気 を除 く 陰 性的 気 分 評 価が 改 善 され ， 職 場 では ，緊
張‐ 不 安 ，抑 う つ ‐ 落込 み ， 怒り ‐ 敵 意 ，活 気 が 改善 さ れ ， 疲労 に 変化
がみ ら れ ず ， 混 乱 が 高ま っ た こと が 示 さ れた 。 室 内傾 聴 で は ，怒 り ‐敵
意は 改 善 され た が ， 緊張 ‐ 不 安， 抑 う つ ‐落 込 み ，混 乱 に 変 化は み られ
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1回 2013年9月 曇り時々雨 29.8 64.0 25.0 75.0
2回 2013年10月 晴れ 25.0 38.8 24.9 40.7
3回 2013年11月 晴れ 19.5 41.0 19.1 45.0
4回 2013年12月 晴れ 16.6 29.0 13.3 42.6
5回 2014年2月 雪のち雨 4.4 78.6 3.4 82.6
6回 2014年4月 晴れ 18.6 14.7 21.1 14.2
7回 2014年5月 晴れ 23.8 23.3 25.5 22.8
8回 2014年6月 曇り 27.3 59.5 25.3 62.4
9回 2014年7月 晴れ 29.8 47.3 31.8 38.8
10回 2014年8月 曇り 25.3 64.6 23.2 64.4
11回 2014年9月 晴れ 29.1 39.0 31.1 34.0





ず，活 気，疲 労 は悪 化し た こ とが 示 さ れ た。街 中 散策 で は，活気 ，疲 労，
混乱 は 変 化が み ら れ ず， 緊 張 ‐不 安 ， 抑 うつ ‐ 落 込み ， 怒 り ‐敵 意 が悪
化し た こ とが 示 さ れ た。 こ の こと か ら ， 傾聴 散 策 ，職 場 ， 室 内傾 聴 ，街
中散 策 の 順で 気 分 が 改善 さ れ たこ と が 示 され た 。 しか し な が ら， 傾 聴散
策と 職 場 の各 気 分 評 価の 変 化 量に 有 意 な 差は み ら れな か っ た （対 応 のあ
る ｔ 検 定）。ま た ，傾聴 散 策 ，職場 と も に陰 性 的 気分 評 価 は ，ばら つ きが
大き く ， 一定 し た 気 分評 価 で はな か っ た こと が 推 測さ れ た 。  
時系 列 で 表記 し た 各 気分 評 価 の変 化 を 図 78～ 図 83 に 示 す 。 気 分 評価
得点 が ， 毎回 40 点 ～ 60 点 の 範囲 内 で あっ た も のは ， 抑 う つ‐ 落 込 みと
混乱 で あ り， 怒 り ‐ 敵意 も ， ２回 目 の 調 査前 を 除 けば ， 毎 回 40 点 ～ 60
点の 範 囲 内を 示 し て いた 。こ れ ら の こと から ，Ｅさ ん の 抑う つ‐ 落 込 み，
怒り ‐ 敵 意， 混 乱 の 気分 評 価 は， 健 常 値 であ っ た と考 え ら れ る。 緊 張‐
不安 と 疲 労は ， ど の 測定 時 点 （調 査 前 ， 調査 後 ， 勤務 午 前 ， 勤務 午 後）
にお い て も， 60 点 前後 を 示 す傾 向 が み られ ， 特 に， 疲 労 の 勤務 午 前 ･午
後は ，70 点と 近 い得 点を 示 す こと も み ら れた 。そ し て ，活 気 は ，毎 回 30
点前 後 が 示さ れ ， Ｅ さん は ， 常に 緊 張 ‐ 不安 と 疲 労を 強 く 感 じ， 活 気 が
弱か っ た こと が 推 測 され る 。 また ， 抑 う つ‐ 落 込 み ， 怒 り ‐ 敵意 ， 活気
では ， １ 回～ ２ 回 で は得 点 が 高く ， ３ 回 目以 降 に 低く な る 傾 向が み られ
た 。 そ の 一方 で ， 混 乱は ， １ 回～ ２ 回 の 得点 は 低 く， ３ 回 目 以降 に 高く
なる 傾 向 がみ ら れ た 。 こ れ ら の傾 向 か ら ，１ 回 ～ ２回 は ， 傾 聴散 策 に馴
化さ れ な い期 間 だ っ た考 え ら れ， Ｅ さ ん の抑 う つ ‐落 込 み と 怒り ‐ 敵意
は高 か っ たも の の ， ３回 目 以 降は ， 傾 聴 散策 に 馴 化さ れ ， 低 くな っ たこ
とが 考 え られ る 。 ま た， ３ 回 目以 降 か ら ，混 乱 が 高く な っ て いっ た こと
は， Ｅ さ んが 当 惑 す るこ と や 自己 認 識 す るこ と な ど， 何 か し ら思 考 力が
働い て い たと 推 測 さ れる 。 そ して ， 活 気 につ い て は， 初 め は 元気 が あっ
たも の の ，元 気 が な くな っ て いっ た こ と と推 測 さ れる 。  
各気 分 評 価の 変 化 の ，調 査 前 ，調 査 後 ， 勤務 午 前 ，勤 務 午 後 の得 点を
対応 の あ る一 元 配 置 分散 分 析 を求 め た と ころ ， 活 気に 有 意 な 差 が み られ
た （ p<0.05）。 さら に Bonferroni の多 重比 較 を 行っ た と こ ろ， 調 査 前と
勤務 午 後 に有 意 な 差 がみ ら れ ，勤 務 午 後 に比 べ ， 調査 前 の 活 気が 高 かっ
たこ と が 示さ れ た 。 この こ と から ， Ｅ さ んは ， 傾 聴散 策 に よ り活 気 は低




った こ と が言 え る 。  
 
 
図  77 環 境 別 気 分評 価 量 の 変 化  
 
 

























































図  79 「 抑 う つ ‐落 込 み 」 の 変 化  
 
 
図  80 「 怒 り ‐ 敵意 」 の 変 化  
 
 
図  81 「 活 気 」 の変 化  





























































図  82 「 疲 労 」 の変 化  
 
 
図  83 「 混 乱 」 の変 化  
 
④唾液アミラーゼの変化  
環境 別 活 動前 後 の 唾 液ア ミ ラ ーゼ 変 化 量 を 図 84 に示 し ， 時 系列 で表
記し た 唾 液ア ミ ラ ー ゼの 変 化 を図 85 に 示す 。な お ，職 場に おけ る 1 回目
の午 後 と ， 4 回目 ， 9 回 目の 午 前 ・午 後 は， 被 験 者の 仕 事 の 都合 に よ り，
測定 が 行 われ な か っ た 。この た め 本来 で あれ ば ，職 場は 12 回行 わ れ る予
定だ っ た が， 計 ９ 回 とな っ た 。  
環境 別 活 動前 後 の 唾 液ア ミ ラ ーゼ 変 化 量（図 84）より ，傾 聴 散策 ，室
内傾 聴 ， 街中 散 策 と もに 唾 液 アミ ラ ー ゼ の数 値 は ０以 上 の 値 を示 し ，職
場の 唾 液 アミ ラ ー ゼ の数 値 は ０以 下 の 値 を示 し た 。こ の こ と から ， Ｅさ








































時の 方 が スト レ ス は あっ た こ とが 示 さ れ た。 し か しな が ら ， 傾聴 散 策 と
職場 の 数 値の 間 に は ，有 意 な 差は 示 さ れ なか っ た （ 対 応 の あ る ｔ 検 定）。
また 傾 聴 散策 ， 職 場 とも に 数 値の ば ら つ きが 大 き く， 毎 回 ス トレ ス が安
定し て い なか っ た こ とが 示 さ れた 。  
時系 列 で 表記 し た 唾 液ア ミ ラ ーゼ の 変 化（ 図 85）で は ，唾 液 アミ ラー
ゼは ， 毎 回異 な る 数 値が 示 さ れ， 特 に 勤 務午 前 ・ 午後 よ り も 調査 前 後の
方が 唾 液 アミ ラ ー ゼ の振 れ 幅 は大 き か っ たこ と が 示さ れ た。勤務 日 で は，
勤務 午 前 に唾 液 ア ミ ラー ゼ 数 値は 高 く ， 勤務 午 後 に低 く な る 傾向 が みら
れた が ， 傾聴 散 策 で は， 調 査 前後 の 数 値 は毎 回 異 なり ， 一 定 せず ， 回を
重ね る ご とに 唾 液 ア ミラ ー ゼ 数値 が 上 昇 する 傾 向 がみ ら れ た 。こ の こと
から ， Ｅ さん の 調 査 前後 の ス トレ ス は ， その 時 々 によ り 異 な る反 応 がみ
られ た が ，傾 聴 散 策 が進 む に つれ ， Ｅ さ んに ス ト レス が か か って い った
こと が 推 測さ れ た 。 調査 前 ， 調査 後 ， 勤 務午 前 ， 勤務 午 後 の 唾液 ア ミラ
ーゼ 値 を 対応 の あ る 一元 配 置 分散 分 析 を 求め た と ころ ， 有 意 な差 は みら
れな か っ た（ p<0.05）。  
 
 



































図  85 唾 液 ア ミ ラー ゼ の 変 化  
 
⑤唾液アミラー ゼと気分評価との関係性  
Ｅ さ ん の 唾 液 ア ミ ラ ー ゼ と 各 気 分 評 価 間 に つ い て ス ピ ア マ ン の 順 位
相関 係 数 を求 め た （ 表 17）。 その 結 果 ， 唾液 ア ミ ラー ゼ と 関 係性 が みら
れた も の は ，調 査 日 の活 気（ -0.48）と 負の 相 関 関係 が み ら れた 。し たが
って ， 調 査日 で ス ト レス が 上 昇す る と ， 活気 が 低 下す る こ と が明 ら かに
なっ た 。  
また ，気 分評 価 で は ，調査 日 の緊 張 ‐ 不 安と 抑 う つ‐ 落 込 み（ -0.44），
怒り ‐ 敵 意（ -0.48），混 乱 と怒 り ‐ 敵意（ -0.42），活 気（ -0.57）に 負 の
相関 が み られ ， 抑 う つ‐ 落 込 みと 怒 り ‐ 敵意 （ 0.78）， 活気 （ 0.64）， 疲
労 （ 0.50）， 怒 り‐ 敵意 と 活 気（ 0.53），疲 労 （ 0.48） に 正 の相 関 が みら
れた 。 い ずれ も ５ ％ 有意 で あ った 。 一 方 ，勤 務 日 では ， 疲 労 と緊 張 ‐不
安（ 0.65），抑 う つ‐ 落込 み（ 0.63）に 正 の 相関 が み られ ，活気 と混 乱（ -0.76）
に負 の 相 関が み ら れ た。 い ず れも １ ％ 有 意で あ っ た。  
以 上 の こ と か ら ， 調 査 日 と 勤 務 日 で は ， 唾 液 ア ミ ラ ー ゼ と 気 分 評 価 ，
そし て 気 分評 価 間 に おい て の 関係 性 が 異 なっ て い たこ と が 示 され た 。ス
トレ ス に おい て ， 調 査日 で は 活気 と 負 の 相関 関 係 がみ ら れ た が， 勤 務日
では ， ス トレ ス に 関 係す る 気 分評 価 は み られ ず ， スト レ ス に 気分 評 価は
影響 さ れ なか っ た こ とが 推 測 され る 。 ま た， 気 分 評価 で は ， 調査 日 と勤
務日 で 共 通し た 関 係 性が み ら れた も の は ，疲 労 と 抑う つ ‐ 落 込み に 正の
相関 が み られ た こ と と，混 乱と 活 気 に負 の相 関 が みら れ た こ とで あ っ た。
この こ と から ， Ｅ さ んは ， 常 に疲 労 が 高 まる と ， 抑う つ ‐ 落 込み も 高ま



























がら ， 勤 務日 で は ， 疲労 と 緊 張‐ 不 安 に 正の 相 関 がみ ら れ た 他は ， 関係
性が み ら れず ， 勤 務 日に お い ては ， あ る 気分 評 価 に変 化 が 生 じて も ，他
の気 分 評 価に 影 響 を 及ば さ な いこ と が 考 えら れ た 。つ ま り ， 仕事 と いう
業務 に 従 事し て い る こと か ら ，自 己 の 感 情が 抑 制 され て い た ので は ない
かと 推 測 され る 。 そ の一 方 で ，調 査 日 に おい て は ， 気 分 評 価 間に 複 雑な
関係 が み られ ， 様 々 なこ と を カウ ン セ ラ ーに 語 る こと や ， 沈 黙の ま ま歩
く中 で 自 身の こ と を ふり か え るこ と か ら ，様 々 な 感情 が 表 出 され て いた
ので は な いか と 推 測 され た 。   
 
⑥気象と唾液アミラーゼ，気分評価と の関係  
傾聴 散 策 にお い て ， 気象 （ 気 温， 湿 度 ） と唾 液 ア ミラ ー ゼ ， 気象 と気
分評 価 を ， ス ピ ア マ ンの 順 位 相関 係 数 の 検定 を 行 った と こ ろ （ 表 17），
唾液 ア ミ ラー ゼ と 気 温と の 間 に相 関 関 係 （ 0.74） がみ ら れ た 。こ の こと
か ら Ｅ さ んは ， 気 温 が高 く な れば ， ス ト レス が 上 昇す る こ と が示 唆 され
た 。  
 




１ 回 目 ： カ ウ ン セ ラ ー と Ｅ さ ん は 初 対 面 で あ っ た 。 Ｅ さ ん は ， 暗 く ，
硬 い 表 情 で 現 れ た 。 カ ウ ン セ ラ ー は Ｅ さ ん に ， 調 査 の 概 要 を 話 し た 後 ，
「毎 月 ， 同じ 場 所 を 歩き ま す ので ， 一 年 を通 し ， 自然 の 変 化 を感 じ るこ
とを 意 識 して み て く ださ い 」 と伝 え ， 傾 聴散 策 を 開始 し た 。  
散策 開 始 後， Ｅ さ ん は初 対 面 のカ ウ ン セ ラー に 躊 躇す る こ と なく 話し
はじ め ，自 分自 身 の 体形 の 変 化 ，仕 事 や 人間 関 係 ，永年 勤 続 休暇 ，家 族 ，
湿度
緊張‐不安 - 0.27 0.24 -0.14 0.65 ** 0.05 0.36
抑うつ‐落込み -0.44 * - 0.32 0.43 0.63 ** -0.32 0.24
怒り‐敵意 -0.48 * 0.78 ** - 0.38 0.07 -0.38 0.30
活気 -0.39 0.64 ** 0.53 ** - 0.09 -0.76 ** 0.26
疲労 0.07 0.50 * 0.48 * 0.12 - -0.12 0.40
混乱 0.35 -0.38 -0.42 * -0.57 ** 0.06 - -0.19
唾液アミラーゼ 0.15 -0.34 -0.25 -0.48 * -0.09 0.06 -
気温 -0.08 -0.20 -0.20 -0.21 -0.21 -0.11 0.74 ** -











体調 や 性 格を 語 り ， 時々 カ ウ ンセ ラ ー へ の個 人 的 な質 問 を し た。 そ して
最後 に ， 人と 話 す こ とや 説 明 する こ と ， そし て 話 を聞 く こ と が苦 手 なこ
とを 語 っ た。  
２回 目 ： Ｅさ ん は ， 晴れ や か な表 情 で 現 れ， カ ウ ンセ ラ ー に 挨拶 する
と す ぐ に 話を 始 め た 。上 司 との 面 接 を行 い，「効 率 良く 仕 事 を する た め に，
ビジ ネ ス 本を 読 む よ うに 言 わ れた が ， 何 を読 ん だ らい い の か 分か ら ない
ので 教 え てほ し い と 上司 に 伝 えた も の の ，自 分 で 探す よ う に 言わ れ た」
と興 奮 気 味に 話 し た 。そ して 仕 事 内容 を 語っ た 後 ，「 他 の 社 員さ ん と 雰囲
気が 悪 く なら ず ， う まく や っ てい き た い ので 嫌 な 人の 前 で も その 人 に合
せて 我 慢 する こ と が 多い 」と 話 し，「 帰 宅 後に や り 忘れ た 仕 事 を思 い 出す
と， そ の 都度 携 帯 か ら会 社 宛 にメ ー ル を して い る 」と 語 っ た 。ま た Ｅさ
ん は ，林床 に 落 ちて いる ど ん ぐり を 踏 ま ない よ う に 注 意 深 く 歩 き な が ら，
雨が 好 き では な い こ とを 話 し た 。 カ ウ ン セラ ー は ，話 し 続 け る Ｅ さ んが
少し で も 森林 環 境 を 味わ い ，静 か な時 間 を過 ご せ るよ う に す る た め に 10
分間 の 仰 臥を 提 案 し ，ユ ー カリ の 木 の樹 冠下 で そ れを 行 っ た 。Ｅ さ んは ，
はじ め は 戸惑 い を み せ た も の の， 仰 臥 後 には す っ きり と し た 印象 に な っ
た 。  
３ 回 目 ： Ｅ さ ん は ，  カ ウ ン セ ラ ー と 笑 顔 で 会 う と す ぐ に 「 今 日 は ，
寝る と き 用の 空 気 枕 とひ ざ 掛 けを 持 参 し まし た 」 と 話 し た 。 散策 で は，
研修 会 の 内容 や 仕 事 の課 題 な どを 話 し 始 め，「人 前 で 説明 す る こと は 小さ
い頃 か ら 苦手 な た め ，話 を し てい る と 頭 が真 っ 白 にな る し ， 早 口 に なっ
てし ま う」と 語 り ，「 原稿 を 読 むの は 得 意 だが ，工夫 し て説 明 する こ と が
でき な い 」と 続 け た 。ま た Ｅ さん の パ ソ コン の 修 理の こ と や その 期 間通
信料 を 払 い続 け る 理 不尽 さ や カラ オ ケ が 好き な こ と な ど を 話 した 。 散策
終了 時 で は， 会 社 の 人間 関 係 につ い て Ｅ さん が ス トレ ス を 感 じて い るこ
と を 話 し ，終 了 し た 。  
４回 目：Ｅ さん は 笑 顔で カ ウ ンセ ラ ー と 会い ，「 風邪 は ひ か なか っ た」
とま ず 言 い，「 太 っ てか ら 風 邪も ひ か な いよ う に なっ た 」と 言葉 を 付 け 加
え た 。 そ して 仕 事 に おけ る 気 遣い や 困 難 だっ た こ と， ど の よ うな 啓 発本
を 購 入 す るか 分 か ら ない こ と ， 家 の パ ソ コン が 使 用可 能 に な った こ と な
ど を 思 い つく ま ま 話 をし た 。 しか し な が ら， 紅 葉 した ナ ン キ ンハ ゼ の 樹




ぱが 付 い てい て ， と ても き れ いに 感 じ る 」 と 言 い ，そ の 樹 木 の 写 真 を撮
っ て い た 。ま た 仰 臥 の際 に は ，マ フ ラ ー を持 参 し たこ と を カ ウン セ ラー
に 伝 え ，仰 臥後 に は「 10 分 は短 い 」と 繰 り返 し 言 った 。こ の 回も Ｅ さん
には ， ど んぐ り を 避 けな が ら 歩く 姿 が み られ た 。  
５回 目 ： Ｅさ ん は カ ウン セ ラ ー と 笑 顔 で 会 っ た 。 Ｅさ ん の 話 は， 年末
年始 の 出 来事 ， 仕 事 の忙 し さ ，仕 事 の 課 題と 目 標 ，そ し て そ の問 題 や人
間関 係 ， それ に 対 す る我 慢 に つい て で あ った 。 こ の日 は 雪 の ため 林 床は
濡れ ， 気 温 が 低 か っ た た め ， 仰臥 を し な かっ た 。 この 回 の Ｅ さん に は，
どん ぐ り を気 に せ ず に踏 み 歩 く姿 が み ら れた 。  
６ 回 目 ：  Ｅ さ ん は ， 明 る い 色 の 新 し い 洋 服 で 現 れ た 。 カ ウ ン セ ラ ー
に 笑 顔 で あい さ つ を しな が ら，「昨 夜 は，何度 も 母 が電 話 を し てき た た め ，
眠れ な か った 」 と 話 し た 。 散 策開 始 後 で は， 先 月 イン フ ル エ ンザ に 罹っ
たこ と や 仕事 で の 苦 労 を 語 っ た後 ，「 同 僚 は ，自 分 の 子ど も のよ う な 年齢
だが ， 分 から な い こ とは 同 僚 に何 で も 聞 くよ う に して い る 。 仕事 で 年齢
は関 係 が ない と 思 う し， そ う いう と こ ろ でプ ラ イ ドは 全 く 持 って な い」
と 言 っ た が， そ の 口 調に は や や不 満 気 な 様子 も う かが え た 。  
７回 目 ： Ｅさ ん は ， 焦っ た 様 子で 現 れ ， カウ ン セ ラー に あ い さつ する
とす ぐ に，「 頭 がフ ラフ ラ し て具 合 悪 く ， 午 前 中 病院 に 寄 っ てか ら 来 た」
と言 い ， その ま ま 通 院し た 際 の出 来 事 を 詳細 に 説 明し た 。 そ して ， 1 週
間前 か ら 体調 不 良 が 続き ，前夜 か ら 特に 調子 が 悪 くな っ た こ と を 語 っ た。
しか し ，「 家 に 居る より 外 に 出た 方 が 気 分 は 良 く なる と 思 っ たの で 来 た」
と 言 っ た。Ｅ さん は ，沈 黙 をし た まま し ばら く 散 策し た 後，「今 日 の緑 地
公園 は ， 気持 ち が い い」 と つ ぶや い た 。 そし て 休 みの 日 に 絵 を見 に 出か
け た こ と やそ の 絵 の 印象 に つ いて 語 り ， さら に 絵 に関 す る 学 生の 頃 の思
い出 を 話 した 。 ま た 沈黙 が あ った 後 ， カ ウン セ ラ ー が 仕 事 に つい て 質問
する と ，「 仕 事 は相 変わ ら ず であ る 」 と 言い ，「仕 事 上 では 合わ な い が，
喧嘩 を し たら お し ま いだ と 思 うの で し な い」「 同 僚 が 自分 の 子 供ぐ ら いの
年で あ る が， 仕 事 が 出来 る 人 なの で ， 何 でも 聞 い てし ま う 。 自分 は ，そ
うい う 点 で， プ ラ イ ドが な い 」と 話 し ， 樹木 を 見 なが ら ， 沈 黙の ま ま歩
い て 終 了 した 。  
８回 目 ： Ｅさ ん は 笑 顔で 現 れ た。 カ ウ ン セラ ー が Ｅさ ん の 体 調を 尋ね




を受 け た ので ， そ の 結果 が 出 てか ら 病 院 へ行 こ う と思 っ て い る。 そ うじ
ゃな い と 無駄 に 検 査 され ， も った い な い から 」 と 話し ， 具 体 的に 体 調不
良 に つ い て語 っ た 。また「 最 近 とて も 忘 れっ ぽ い 」と 述 べ，「 覚え る こ と
はと て も 得意 だ っ た 。小 さ い 頃は ト ラ ン プの 神 経 衰弱 が 得 意 で， 幼 稚園
では 一 番 だっ た し ， 家族 の 中 でも 一 番 だ った 。 覚 える 時 は も のす ご い集
中力 で 覚 える が ， 忘 れる の も 早い 」 と 続 けた 。 そ して Ｅ さ ん は， 沈 黙の
ま ま 樹 木 を見 な が ら 散策 し ， 時々 嫌 い な こ と や こ れか ら の 予 定に つ いて
話 し て は ，ま た 静 か に歩 い た 。  
９回 目 ： Ｅさ ん は ， 白黒 の チ ェッ ク 柄 模 様の 開 襟 シャ ツ を 着 用し ，明
るい 表 情 で現 れ た 。 この 日 の Ｅさ ん に は ，話 す 時 間と 同 様 に 沈黙 の まま
静か に 歩 く時 間 が あ った 。 話 の内 容 は ， 母親 の 入 院や そ の 病 気の こ と，
自 分 自 身 の社 内 異 動 につ い て 話し ， 辞 令 後の 同 僚 の反 応 や 異 動先 で の人
間関 係 で 不安 な こ と を語 っ た 。  
10 回 目：こ の 日は 台 風接 近 に よる 大 雨 だ った た め，急 き ょ，危険 回 避
のた め 室 内で の 傾 聴 に変 更 し ，緑 地 公 園 駅 付 近 の カフ ェ を 利 用し て 行っ
た 。 Ｅ さ んは ， 傾 聴 散策 に 備 え， 雨 で 濡 れな い 靴 を履 き ， 大 きな 傘 を持
参し て 現 れた が ，室 内傾 聴 に 変更 し た た め，が っか り し た様 子が 伺 え た。  
Ｅさ ん の 話は ， 社 内 異動 や 仕 事の 引 継 ， そし て 失 敗や 苦 手 な 業務 ，ま
た 出 張 の 予定 や 体 調 不良 に 対 する 不 安，母親 の 健 康や 近 隣 住 人 に つ い て，
傾聴 開 始 から 終 了 ま で途 切 れ るこ と な く カウ ン セ ラー に 話 し た。 そ のた
め ，調査 終 了 時 の Ｅ さん は ，「今 日 は こ んな に 話 をし て 良 か った の か と思
った 」 と 述べ ， 続 け て「 話 を する こ と で スト レ ス 発散 に な っ た が ， 何か
が足 り な い 。 達 成 感 のよ う な もの が な い 。 リ フ レ ッシ ュ 感 が ない 」 と室
内傾 聴 で の感 想 を 言 った 。さら に，「森 林 散策 で は，話 をず っ と し な い こ
と が あ り ，木 を 見 て いる こ と もあ る 。 そ れが 気 分 転換 に な る 」と ， 室内
と森 林 と の異 な る 環 境下 で の 違い を 言 っ て終 わ っ た。   
11 回 目：森林 と いう 自然 環 境 と比 較 す る ため ，自 然 の少 な い 住宅 街 の
中で 傾 聴 散策 を 行 っ た。 Ｅ さ んは ， 明 る い笑 顔 で あい さ つ を し， 街 中を
散策 し な がら 出 張 に 行っ た こ とを 報 告 し た。 そ し て そ の 出 張 を 詳 細 に説
明し た 後 ，自 費 で 延 泊し た 出 張先 で の 観 光や Ｅ さ んの 母 親 の 体調 ， 職場
に つ い て も 語 っ た 。 調 査 終 了 後 ， Ｅ さ ん の 街 中 散 策 に つ い て の 感 想 は ，




なっ た 」「住 宅 街 の 家や 土 地 の値 段 が 気 にな っ た 」「 爽 や か さが な か った 」
「 暑 さ に よる 疲 労 感 を感 じ た 」で あ っ た 。  
12 回 目：Ｅさ ん は明 るい 表 情 であ い さ つ をし ，紺 色 のカ ー デ ィガ ン と
柔ら か な 素材 の パ ン ツを 着 用 し， 現 れ た 。カ ウ ン セラ ー に 会 うと 「 右腕
が上 が ら なく ， 午 前 中は リ ハ ビリ に 行 っ てき た 」 と話 し 始 め ，体 調 の悪
さを 報 告 し た 。 ま た 「母 親 の 検査 結 果 に 異常 は み られ な か っ たが ， 検査
をし た こ とに 母 親 が 言い が か りを つ け る よう に な り， 喧 嘩 に なっ て しま
った 」 と 言い ， 続 け て 母 親 の 行動 の 変 化 につ い て も語 っ た 。 しか し なが
ら ， Ｅ さ んは 沈 黙 の まま 歩 く 時間 も み ら れ ， そ の 合間 に こ れ から の 予定
や 仕 事 の 状況 ， そ し てそ の 辛 さを 話 し た 。終 了 時 には ， 1 年 をふ り かえ
り ， Ｅ さ んか ら 「 好 きな 場 所 はユ ー カ リ の木 で あ った 」，「 自 然の 中 に来
ると 気 分 がす っ き り する 」 さ らに 「 以 前 より 少 し 樹木 を 見 る よう に なっ
た 」 と カ ウン セ ラ ー に伝 え ， 12 回 の 傾 聴散 策 の 調査 が 終 了 した 。  
 
⑧面接の考察  
Ｅ さ ん の 面 接 経 過 を Ⅰ 期 （ １ 回 ～ ６ 回 ）： 多 弁 期 ・ 信 頼 形 成 期 ， Ⅱ 期
（７ 回 ～ ９回 ）：沈 黙の 時 間 の現 れ・自 己開 示 期 ，Ⅲ 期：（ 10 回 ～ 12 回 ）：
リフ レ ッ シュ 期 の ３ 段階 に 分 けら れ た 。  
Ⅰ 期 （ １ 回 ～ ６ 回 ）： 多 弁 期 ・ 信 頼 形 成 期 で は ， 初 回 の Ｅ さ ん の 表 情
が 暗 く ， 硬い こ と か ら緊 張 し てい た 様 子 がう か が えた が ， カ ウン セ ラー
と初 対 面 にも 関 わ ら ず， 散 策 開始 か ら 終 了時 ま で 自分 自 身 の 話を し 続け
た 。 ２ 回 目と ３ 回 目 の Ｅ さ ん の表 情 は ， 笑顔 で 和 らい だ も の の， 沈 黙す
るこ と な く話 を す る こと に 集 中し ， 森 林 公園 の 自 然に 視 線 が 向い て なか
った こ と がう か が え た。 Ｅ さ んの 話 は ， カウ ン セ ラー に 語 っ たと い うよ
りも ， 間 近で 起 き た 出来 事 や 日常 で 気 に なっ た 点 を次 々 に 報 告し て いた
よう に も 推察 さ れ た が， カ ウ ンセ ラ ー は Ｅさ ん の 状況 を そ の まま 受 け止
める こ と に努 め た 。  
Ⅱ 期 （ ７ 回 ～ ９ 回 ）： 沈 黙 の 時 間 の 現 れ ・ 自 己 開 示 期 で は ， ４ 回 目 ～
６ 回 目 の 傾聴 散 策 中 の Ｅ さ ん の話 は ， 1 回目 ～ ３ 回目 と 同 様 に， 前 後の
脈絡 に 関 係な く ， 身 の周 り で 起き た 出 来 事や 日 常 で気 に な っ たこ と を カ
ウン セ ラ ー に 話 し て いた 印 象 を受 け た 。 しか し な がら ， 散 策 中に Ｅ さん




枕を 持 参 した こ と か ら， Ｅ さ んが 自 然 に 関心 を 持 って い る こ とや 傾 聴散
策を 楽 し みに し て い るこ と が うか が え た 。ま た ２ 回目 ～ ４ 回 目で は ，ど
んぐ り に 注意 し ， 慎 重に 歩 い てい た Ｅ さ ん だ っ た が， ６ 回 目 では ど んぐ
り に 気 に する こ と な く 踏 み 歩 いた 姿 が み られ ， Ｅ さん が 少 し ずつ 自 然に
慣れ て き たこ と が 推 測さ れ た 。  
７回 目 ～ ８回 目 で は ，Ｅ さ ん の体 調 不 良 によ り Ｅ さん 自 身 の 体調 につ
いて 話 す こと が 多 く なり ， 9 回目 で は ， Ｅさ ん の 社内 異 動 か ら， 仕 事に
つい て の 話が 増 え た 。し か し ， Ｅ さ ん の 記憶 力 の 良さ や 学 生 時代 の 思い
出を 語 る など ， Ｅ さ ん が 自 分 自身 に つ い て話 を す るよ う に も なっ た 。ま
た Ｅ さ ん は， 沈 黙 の まま 自 然 の景 観 を 静 かに 見 な がら 散 策 す る 時 間 もみ
られ る よ うに な っ た 。そ の 様 子か ら ， Ｅ さん が 体 調不 良 や 社 内異 動 によ
り， 何 か しら の 不 安 を常 に 抱 えて い た も のの ， 傾 聴散 策 に お いて ， 沈黙
のま ま 静 かに 散 策 し なが ら 過 ごす 時 間 が Ｅさ ん の 気持 ち を 安 心さ せ ，よ
り自 分 自 身に つ い て 考え る 時 間を も た ら した の で はな い か と 推測 さ れ た。 
Ⅲ期 ：（ 10 回～ 12 回 ）： リ フレ ッ シ ュ期 では ， 10 回 目 ～ 11 回目 の 環 境
比較 調 査 にお い て の Ｅさ ん は ，カ フ ェ に いる 人 々 や街 中 の 人 や車 の 通行
を気 に す るこ と な く ，話 し 続 けた 。 そ の ため ， カ ウン セ ラ ー は， 初 回～
３回 目 の Ｅさ ん を 思 い出 し ， Ｅさ ん が 間 近で 起 き た出 来 事 や 日常 で 気に
なっ た 点 を次 々 に 報 告し て い た印 象 を 持 った 。し か しな が ら ，12 回 目に
おい て の Ｅさ ん は，一通 り 気 にな っ た こ とを カ ウ ンセ ラ ー に 話を し た 後，
７回 目 ～ ９回 目 の 時 のよ う に 沈黙 の ま ま 歩く 時 間 がみ ら れ ， その 合 間に
Ｅさ ん が 話す 様 子 が みら れ た 。 こ れ ら の こと か ら ， Ｅ さ ん は 慣れ な い環
境下 に お いて ， 能 動 的に カ ウ ンセ ラ ー に 話す 傾 向 があ っ た こ とが 考 えら
れる 。 そ のた め 傾 聴 散策 に お いて Ｅ さ ん が慣 れ た 自然 環 境 の 中を 沈 黙の
まま 歩 く こと や 好 き なユ ー カ リの 樹 冠 下 で仰 臥 し たこ と な ど は， カ ウン
セラ ー に 話す こ と 以 上に Ｅ さ んの 気 分 を 爽や か に し， す っ き りさ せ たの






図  86 Ｅ さ ん に 対す る 森 林 の 働 き  
 
⑨カウンセラー との関係  
Ｅさ ん は ，ど の 環 境 にお い て も能 動 的 に カウ ン セ ラー に 話 を する こと
がで き た。こ れは ，「 話を す る こと で ス ト レス 発 散 にな っ た」とい う 室 内
傾聴 後 の 感想 か ら も ， カ ウ ン セラ ー の 傾 聴が Ｅ さ んの ス ト レ ス発 散 につ
なが っ た こと も の と 考え ら れ る。 こ の こ とは ， 調 査終 了 後 の アン ケ ート
の，「自 然 環 境の あ る 場所 へ 一 人で 出 か け る場 合 と 付添 人 と 出 かけ る 場合
では ，何が 異 なり ま した か ？」と いう 質 問に 対 し，「い ろ い ろ話 を 聞 いて
もら い な がら の 方 が ，一 人 で 出か け る 場 合よ り も ，あ っ と い う間 に 時間
が過 ぎ る 感じ が し た 」と いう Ｅ さ んの 回 答や ，「 自然 環 境 の 状況 や 自 然関
連に 詳 し い人 で し た ら誰 で も 森林 散 策 カ ウン セ ラ ーが 出 来 る と思 い ます
か？ 」とい う 問 いに つい て ，「 自然 環 境 の 状況 や 自 然関 連 に 詳 しい だ け で，
人の 話 が 聞け な く て ，自 分 の こと ば か り を話 す 人 など は ， カ ウン セ ラー
は出 来 な いと 思 う」「 聞 き上 手 な 方で な いと 無 理 かな と 思 う 」な どの Ｅ さ
ん の 回 答 から も ， カ ウン セ ラ ー の 傾 聴 は ， Ｅ さ ん に効 果 が あ った こ とが
示さ れ た 。  
さら に ， Ｅさ ん は 10 分 間 沈 黙し た ま ま の仰 臥 を 楽し み に し てい たこ




の沈 黙 の 時間 が Ｅ さ ん の 気 分 転換 に な っ てい た こ とが 示 さ れ た。そ して，
それ ら の 時間 を Ｅ さ ん と 一 緒 に過 ご し た カウ ン セ ラー は ， Ｅ さん に とっ
てそ れ ほ ど違 和 感 を 持た ず ， 安心 で き る 存在 だ っ たこ と と 考 えら れ る。  
また 傾 聴 散策 の 中 で ， カ ウ ン セラ ー が 樹 木や 植 物 を適 宜 説 明 した こと
や仰 臥 を 取り 入 れ た 取り 組 み は，「な か な か森 林 の 中を 歩 く 機 会が な いの
で ，月 1 回 ，季節 の 変化 を 感 じな が ら 歩 くの は 良 かっ た 」「 普段 ，家 の 近
所を 歩 い てい て も ， 特に 木 々 の変 化 に あ まり 気 づ くこ と な く 歩い て いる
こと が 多 かっ た が ，以前 よ り 気づ く よ う にな っ た 気が す る」「 ユ ーカ リ の
木が 気 に 入っ た の で ，電 車 の 中な ど ， ボ ーッ と し てい る 時 に 思い 出 す」
など の 感 想か ら ， Ｅ さん の 日 常生 活 に も 影響 を 及 ぼし て い る こと が 示さ
れた 。  
Ｅさ ん の 傾聴 内 容 で ，「 仕 事」「 職 場 の人 間関 係 」「自 分 自 身 の体 調 」「母
親の 体 調 」な ど の 繰 り返 し 同 じ話 題 が 出 てき た こ とや 「 無 料 でカ ウ ンセ
リン グ を 受け ら れ る こと 」 と いう Ｅ さ ん の参 加 動 機か ら ， 傾 聴散 策 にお
いて 何 か しら Ｅ さ ん の期 待 が あっ た こ と も考 え ら れた 。し か しな が ら ，1
年 を 通 し Ｅさ ん が 内 省し て い た 表 現 が 少 なか っ た こと や Ｅ さ ん の 抱 える
問題 に 解 決す る 方 向 へ移 行 し なか っ た こ とは ， カ ウン セ ラ ー が傾 聴 する
だけ で な く， Ｅ さ ん の話 に よ り積 極 的 に 取り 組 む 姿勢 や 工 夫 が必 要 であ
った と 考 えら れ ， 今 後の 課 題 も示 さ れ た 。  
  
⑩環境比較と森林の意義  
街中 散 策 にお け る Ｅ さん は ， 車や 通 行 人 に気 に す るこ と も な く話 をす
るこ と が でき た が ， 爽快 感 が なく ， 暑 さ によ る 疲 労感 が あ っ たと い うコ
メン ト を 得た 。 さ ら に室 内 よ り室 外 の 方 が Ｅ さ ん の陽 性 的 気 分は 強 い傾
向は あ っ たも の の ， 街中 散 策 後に 「 緊 張 ‐不 安 」「 抑 う つ‐ 落込 み 」「 怒
り‐ 敵 意 」は 増 加 し た。 ま た スト レ ス も みら れ ， その 数 値 は 室内 傾 聴よ
りも 高 か った 。  
室内 傾 聴 にお け る Ｅ さん は ， 話を す る こ とで ス ト レス 発 散 に なっ たも
のの ， 達 成感 や リ フ レッ シ ュ 感は な か っ たと の コ メン ト で あ った 。 そし
て室 内 に おい て は 陰 性的 気 分 が強 い 傾 向 だっ た こ と， 室 内 傾 聴後 に 「怒
り‐ 敵 意 」が軽 減 し たも の の，「 疲 労 」が増 加 し たこ と ，さ らに ス ト レス




傾聴 散 策 にお け る Ｅ さん は ， 室内 傾 聴 や 街中 散 策 に比 べ る と 「爽 やか
さ」「 達成 感」「 リ フ レッ シ ュ 感」 が あ っ たこ と が 推測 さ れ た 。ま た ， Ｅ
さ ん か ら は「 森 林 散 策で は ， 話を ず っ と しな い こ とが あ り ， 木を 見 てい
るこ と も ある 。 そ れ が気 分 転 換に な る 」 とい う コ メン ト を 得 た。 そ して
毎回 異 な る気 分 評 価 を傾 聴 散 策前 に 強 く 感じ て い たも の の ， 傾聴 散 策後
には 全 て の陰 性 的 気 分評 価 が 改善 さ れ ， スト レ ス は示 さ れ な かっ た 。  
これ ら の 結果 か ら ， 街中 散 策 ，室 内 傾 聴 ，傾 聴 散 策と い う 順 番で Ｅさ
ん の 評 価 は高 く な っ たと 考 え る。 Ｅ さ ん にと っ て 話を す る こ とで ス トレ
ス発 散 に なっ た こ と は明 ら か にな っ た が ，そ れ だ けで は Ｅ さ ん の 達 成感
やリ フ レ ッシ ュ 感 ま では 得 ら れな い こ と も示 さ れ た。 ま た ， 森林 公 園の
自然 環 境 を味 わ う こ とを 基 盤 とし ， 自 分 が話 し た いと き に 話 すこ と がで
き ， 話 し たく な い 場 合に は 沈 黙も ゆ る さ れる 状 況 ，そ し て 仰 臥な ど のリ
ラク セ ー ショ ン を 織 り交 ぜ た 傾聴 散 策 の 手法 が ， Ｅさ ん の 気 分改 善 およ
び気 分 転 換に 繋 が っ たこ と と 推測 さ れ た 。  
 
⑪Ｅさんの考察  
気分 評 価 の結 果 か ら ， Ｅ さ ん はど の 環 境 にお い て も緊 張 ‐ 不 安を 強く
感じ て い たが ， 職 場 での 仕 事 や森 林 公 園 での 傾 聴 散策 に よ っ て軽 減 され
たこ と が 示さ れ た 。職場 に お いて は ，仕 事を 行 う こと に よ っ て ，活 気 や，
抑う つ -落 込 み，怒 り ‐敵 意 な どの 陰 性 的 気分 評 価 の数 値 が 好 転す る こと
がみ ら れ たの に 対 し ，森 林 公 園に お け る 傾聴 散 策 では ， 全 て の陰 性 的気
分評 価 の 改善 が み ら れた 。 こ のこ と か ら ，仕 事 よ り傾 聴 散 策 の方 が 陰性
的気 分 評 価を 軽 減 す る働 き が あっ た こ と が示 さ れ た。  
唾液 ア ミ ラー ゼ の 結 果か ら ， 職場 で は ス トレ ス が 低下 し た も のの ，傾
聴散 策 で はそ の 反 応 は示 さ れ ない 結 果 と なっ た 。 しか し 職 場 での ス トレ
ス は ， 活 気と 正 の 相 関が 示 さ れた 一 方 で ，傾 聴 散 策で は ， 緊 張－ 不 安，
怒り － 敵 意と の 間 に 正の 相 関 が示 さ れ た 。こ れ ら の変 化 の 差 異は ， 職場
では ポ ジ ティ ブ な ユ ース ト レス 9 3）（ 心 の 充足 感 や 仕事 達 成 時 の快 い 興奮
など を も たら す 良 性 のス ト レ ス） が 示 さ れ， 傾 聴 散策 で は ネ ガテ ィ ブな
スト レ ス が示 さ れ た と考 え ら れる が ， 職 場で の ス トレ ス と 活 気は ， 傾聴
散策 の ス トレ ス と 活 気に 比 べ ，低 下 し て いた 可 能 性も 考 え ら れる た め，




Ｅさ ん の 傾聴 内 容 は ，１ 年 を 通し 「 仕 事 」「 職 場の 人 間 関係 」「自 分自
身の 体 調」「 母 親の 体調 」「余 暇 」 を中 心と し た 話が 多 か っ た。 初 回 ～６
回と 環 境 比較 を 行 っ た 10 回 ～ 11 回 で は ，調 査 時 間内 の ほ と んど を Ｅさ
ん の 身 の 回り で 起 き た出 来 事 や日 常 で 気 にな っ た こと を 話 し たが ， ７回
～９ 回 と 12 回 の最 終回 で は，沈 黙 のま ま散 策 す る時 間 や そ の合 間 に Ｅさ
ん 自 身 に つい て 話 す 様子 が み られ る よ う にな っ た 。 Ｅ さ ん は カウ ン セラ
ー に 話 を する こ と で スト レ ス を発 散 し た もの の ， 自然 環 境 を 味わ い なが
ら沈 黙 の まま 散 策 す る時 間 や Ｅさ ん が 話 した い と きに 話 す こ とが で きる
状況 ， そ して 仰 臥 を 取り 入 れ た内 容 の 傾 聴散 策 が ， Ｅ さ ん の 気分 を 改善
させ ， 気 分転 換 に 繋 がっ た こ とと 考 え ら れる 。 し たが っ て ， カウ ン セラ
ー が Ｅ さ んの 状 況 に 応じ て 適 宜， 樹 木 や 植物 を 紹 介し た こ と によ り ， Ｅ
さ ん は 無 理な く 樹 木 の変 化 に 気づ く よ う にな り ， 季節 の 移 り 変わ り にも
敏感 に な って い っ た こと が 考 えら れ る 。その 結 果 ，７回 ～ 12 回の 傾 聴散
策に お け る Ｅ さ ん は ，初 回 ～ ６回 に 比 べ ，よ り 樹 木を 観 察 す る時 間 が増
えた と と もに ，沈黙 の時 間 も 多く な っ て いっ た の では な い か と推 測 す る。
さら に ， Ｅさ ん が ボ ーっ と し た時 に ユ ー カリ の 木 を思 い 出 し たと い う感
想か ら は ，傾 聴 散 策 を行 っ た 森林 公 園 が Ｅさ ん の 日常 生 活 に おい て 心の






【事 例 ６ 】 Ｆさん  
①背景  
Ｆさ ん は ，一 般 事 務 職と し て 働 く 31 歳 の女 性 公 務員 で あ る 。デ スク
ワー ク を 行い ，１日 残業 を 含 め平 均 12 時間 以 上 の 勤 務 体 制 が １ 年 以 上も
続く 部 署 に 所 属 す る 。 調 査 開 始２ ヶ 月 前 に， 結 婚 と引 越 を 行 い， 現 在は
配偶 者 と 暮ら す 。  
自然 豊 か な環 境 で 生 まれ ， 幼 少時 代 も そ の環 境 下 で 成 長 し た 。非 常に
自然 が 好 きで あ り ， 自然 を と ても 身 近 に 感じ て い た。  
調 査 の 参 加 同 期 は ，「 ス ト レ ス が 溜 ま っ て い る 」，「 こ こ ろ の 健 康 づ く
りに 興 味 があ る 」，「 この 一 年 残業 ば か り で 特 に 最 近， 疲 れ が 心身 共 に悪
影響 を 及 ぼし て い る ため ， こ の機 会 を 生 かし ， ス トレ ス を 減 らし て いき
た い 」 の ３点 の 理 由 であ っ た 。  
 
②期間・場所  
調査 場 所 は， 東 京 都 青梅 市 の 青梅 の 森 を 利用 し た 。 調 査 期 間 は， 2014
年４ 月 から 2015 年 ５月 ま で の期 間 ，傾 聴散 策 を 11 回，街 中 散策 を １ 回，
室内 傾 聴 を１ 回 行 い ，計 13 回 行 っ た 。  
Ｆさ ん の 調査 は ， Ｆ さん の 会 社の 協 力 に より ， 勤 務中 に 行 っ た。 その
ため ， 調 査日 と 開 始 時間 は ， 毎月 メ ー ル で調 整 し ，決 定 し た 。調 査 時間
は， 午 前 中を 中 心 に 行い ， 9:00～ 11:30 の時 間 に 行っ た 。  
職場 に お いて の ス ト レス 測 定 ，気 分 評 価 の記 入 ， 自己 表 現 シ ート の記
入を 依 頼 した が ， Ｆ さん の 仕 事の 都 合 に より 測 定 でき な か っ た。  
Ｆさ ん の 調査 行 程 を 図 87 に示 し ， 調査 日の 気 象 を表 18 に 示す 。  
 
 
図  87 Ｆ さ ん の 調査 行 程  
































環境 別 活 動前 後 の 気 分評 価 変 化量 を 図 88 に 示 す 。傾 聴 散 策 は， 緊張
‐不 安 ，抑 うつ ‐ 落 込み ，怒 り ‐敵 意 ，疲労 が 改 善さ れ ，活 気は 低 下 し，
混乱 が 増 加し た こ と が示 さ れ た。室 内傾 聴は ，緊張 ‐ 不 安の み改 善 さ れ，
活気 は 変 化が み ら れ ず， 抑 う つ‐ 落 込 み ，怒 り ‐ 敵意 ， 疲 労 ， 混 乱 が増
加し た こ とが 示 さ れ た。街 中散 策 は，抑 う つ‐ 落 込 みと 混 乱 が 改善 さ れ，
緊張 ‐ 不 安， 怒 り ‐ 敵意 ， 疲 労が 増 加 し ，活 気 が 低下 し た こ とが 示 され
た。 こ れ らの こ と か ら， Ｆ さ んは ， 傾 聴 散策 ， 街 中散 策 ， 室 内傾 聴 の順
で評 価 が 高く な っ た こと が 示 され た 。  
また ，  時 系 列 で表 記し た 各 気分 評 価 の 変化 を 図 89～ 94 に 示す 。 気 分
評価 の 得 点は ， 40 点か ら 60 点の 範 囲 を「 健 常 」と さ れ ， 高い 得 点 ほど
その 気 分 を強 く 感 じ てい る 状 態で あ る こ とを 示 す 。   
緊張 ‐ 不 安： ５ 回 ， ６回 ， 12 回の 調 査 前後 の 得 点と 13 回 の調 査 後の
得点 は 健 常 値 で あ っ たが ， １ 回 ～ ４ 回 ま でと ７ 回 ～ 11 回 の 得点 は 60 点
以上 と 高 く， Ｆ さ ん は， 緊 張 －不 安 を 強 く感 じ て いる こ と が 多か っ たこ
とが 示 さ れた 。 し か し， 調 査 前の 得 点 に 比べ 調 査 後の 得 点 は ，有 意 に低
くな っ た こと が 示 唆 され（ 対 応 の ある ｔ 検定  p<0.05），傾 聴散 策 に よる
軽減 効 果 があ っ た こ とが 示 さ れた 。  
抑う つ ‐ 落込 み ： ５ 回， 12 回 ， 13 回 の 調査 前 後 の得 点 は 健 常 値 であ









1回 2014年4月 晴れ 21.6 33.0 25.0 20.0
2回 2014年5月 晴れ 28.5 52.0 25.9 49.2
3回 2014年6月 曇り 27.0 58.3 23.8 72.4
4回 2014年7月 晴れ 25.6 50.0 25.3 53.6
5回 2014年8月 曇り時々小雨 28.0 70.0 25.0 80.0
6回 2014年9月 曇り時々小雨 24.5 53.8 25.2 59.0
7回 2014年10月 晴れ 20.1 32.0 19.7 35.0
8回 2014年12月 晴れ 20.0 32.0 19.7 35.0
9回 2015年1月 晴れ 13.0 16.6 10.7 25.6
10回 2015年2月 晴れ 16.2 53.8 14.8 64.2
11回 2015年3月 晴れ 19.1 23.3 19.3 22.1
12回 2015年4月 晴れ 23.4 38.1 25.7 36.7





った が，１ 回 ～４ 回 と ６ 回 ～ 11 回 の 得 点は 60 点 以 上 と高 く，Ｆさ ん は ，
抑う つ ‐ 落込 み を 強 く感 じ て いる こ と が 多か っ た こと が 示 さ れた 。 また
1 回 ～ ４ 回の 得 点 は ，調 査 前 より 調 査 後 に得 点 が 高く な る 傾 向が み られ
たが ，６ 回 ～ 11 回 の 得点 は ，調 査前 よ り 調査 後 に 得点 が 低 く なる 傾 向が
示さ れ た 。し か し ， 調査 前 後 の得 点 に 有 意な 差 は みら れ な か った が ，傾
聴散 策 前 後に は 有 意 な差 が み られ た （ 対 応の あ る ｔ検 定 p<0.05）。  
怒り ‐ 敵 意： ５ 回 ～ ６回 の 調 査前 後 と 12 回 ～ 13 回 の 調査 前 後の 得 点
は， 健 常 値 で あ っ た が， １ 回 ～４ 回 と ７ 回～ 11 回は ， 60 点 以上 と 高 く，
Ｆ さ ん は，怒 り ‐敵 意を 強 く 感じ て い る こと が 多 かっ た こ と が示 さ れ た。
また ２ 回 ～４ 回 は ，調査 後 に 得点 が 上 昇 した の に 対し ，５ 回 ～ 11 回と 13
回は ， 調 査後 に 得 点 が低 下 し た こ と が 示 され も の の， 調 査 前 後の 得 点に
は有 意 な 差は み ら れ なか っ た が， 傾 聴 散 策前 後 に は有 意 な 差 がみ ら れた
（対 応 の ある ｔ 検 定 p<0.05）。  
活 気 ： 調 査前 の 得 点 は， 初 回 が 41 点 だ った も の の， 少 し ず つゆ るや
かに 得 点 が上 昇 し ，11 回 では 70 点 と な った 。し か し，12 回 から 低 下 し，
13 回 の 得点 は 53 点 とな っ た 。調査 後 の 得点 は ，初 回か ら 50 点 以上 を 示
し ，３回 の 得 点が 38 点 と一 時 低く な っ たも の の ，そ の後 ゆ るや か に 上昇
し ，９回 ～ 11 回 で は 70 点前 後 の 得点 が示 さ れ た 。そし て 12 回 ～ 13 回 の
得点 は 57 点 に 低下 した 。こ の 結 果か ら ，Ｆ さん は，調 査 前 後と も「 活 気 」
のあ る 状 態だ っ た こ と と ， 調 査前 の 状 態 に比 べ ， 調査 後 に 活 気が 上 昇す
る傾 向 だ った こ と が 示さ れ た 。し か し ， 調査 前 後 の得 点 に 有 意な 差 はみ
られ な か った （ 対 応 のあ る ｔ 検定 ）。  
疲 労：調 査 前後 と も ５回 で や や低 下 し た もの の ，初 回か ら ８ 回ま で 80
点以 上 の 高得 点 が 示 され た 。 その 後 ， 調 査前 の 高 得点 は 11 回ま で 続 き，
調査 後 は ８ 回 ～ ９ 回 に 70 点近 く ま で低 下し た 後 ， 10 回 ～ 11 回 で調 査 前
と 同 様 の 得点 と な っ た 。12 回 ～ 13 回 は ，調査 前 後 とも 得 点 が やや 低 下し
たが ， 健 常 値 ま で は 至ら な か った 。 こ の こと か ら ， Ｆ さ ん は 常に 疲 労状
態だ っ た こと が う か がえ る 。 調査 前 後 の 得点 に 有 意な 差 は み られ な かっ
た（ 対 応 のあ る ｔ 検 定）。  
混乱 ： ５ 回～ ６ 回 と 12 回 ～ 13 回 の 調 査前 後 の 得点 は 健 常 値で あ った
が，１ 回～ 10 回の 調 査前 後 と 11 回 の調 査 前 の 得 点は ，60 点 以上 と 高 く，




査前 よ り 調査 後 に 得 点が 大 き く上 昇 し た ３回 を 除 き， 調 査 前 より 調 査 後
に得 点 が 低下 し た 傾 向 が み ら れた 。 し か し， 調 査 前後 の 得 点 に有 意 な差
はみ ら れ なか っ た （ 対応 の あ るｔ 検 定）。  
以上 の 結 果か ら ， 調 査前 後 と も緊 張 ‐ 不 安， 抑 う つ ‐ 落 込 み ，怒 り‐
敵意 ， 疲 労， 混 乱 の 全て の 陰 性的 気 分 評 価は 高 い 得点 を 示 し ， Ｆ さ んは
強い 陰 性 的気 分 状 態 であ っ た こと が 示 さ れた 。 な かで も ， 疲 労は ， 毎回
調査 前 後 とも 高 い 得 点を 維 持 した こ と か ら慢 性 的 な疲 労 状 態 であ っ たこ
とも 考 え られ る 。 ま た， 全 て の陰 性 的 気 分評 価 に おい て ， ５ 回目 に 一時
的 に 気 分 が改 善 し，12 回 ～ 13 回目 に 大 幅 に気 分 が 改善 す る 傾 向 が み ら れ，
これ ら の 回に お い て は， 何 ら かの 軽 減 効 果が あ っ たこ と が 考 えら れ る 。
そ の た め 傾聴 内 容 か らも 考 察 する 。 一 方 ， 活 気 に おい て は ， 回を 重 ねる
ごと に 得 点が 上 昇 し たこ と が 示さ れ た 。 Ｆさ ん は ，陰 性 的 気 分評 価 を強
く感 じ つ つも ， 活 気 も維 持 し てい た こ と が考 え ら れる 。 そ し て， 調 査前
後の 気 分 評価 の 改 善 に， 有 意 な差 が み ら れた の は ，緊 張 ‐ 不 安の み であ
った が ， 全て の 気 分 評価 に お いて ， 調 査 前よ り 調 査後 に 気 分 が改 善 され
る傾 向 が みら れ た 。 Ｆさ ん に とっ て ， 傾 聴散 策 は ，多 少 な り とも 気 分の
改善 に 役 立っ て い た こと が 考 えら れ る 。  
 
 

























図  89 「 緊 張 ‐ 不安 」 の 変 化  
※調 査 前 後に 有 意 な 差あ り （ 対応 の あ る ｔ検 定 ， p<0.05）  
 
 
図  90 「 抑 う つ ‐落 込 み 」 の 変 化  
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図  92 「 活 気 」 の変 化  
 
図  93 「 疲 労 」 の変 化  
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環境 別 活 動前 後 の 唾 液ア ミ ラ ーゼ 変 化 量 を 図 95 に示 す 。 傾 聴散 策と
街中 散 策 では ， 唾 液 アミ ラ ー ゼが 上 昇 し ，室 内 傾 聴で は 唾 液 アミ ラ ーゼ
が低 下 し たこ と が 示 され た 。 これ ら の こ とか ら ， 傾聴 散 策 と 街中 散 策で
はス ト レ スが あ っ た こと ， 室 内傾 聴 で は スト レ ス が軽 減 さ れ たこ と が考
えら れ る 。気 分 評 価 の結 果 か ら， Ｆ さ ん は慢 性 的 な疲 労 が 示 され ， 座っ
たま ま の 体勢 で あ っ た室 内 傾 聴で は ， 身 体的 活 動 がな か っ た こと に より
運動 負 荷 がか か ら ず ，唾 液 ア ミラ ー ゼ は 低下 し た と推 測 さ れ る。 そ の一
方で ， 散 策と い う 身 体的 活 動 のあ る 傾 聴 散策 と 街 中散 策 は ， 運動 負 荷が
かか っ た こと に よ り 唾液 ア ミ ラー ゼ が 上 昇し た と 推測 さ れ る 。 ま た ，傾
聴散 策 で は，Ｆ さん がカ ウ ン セラ ー に 自 身の こ と を語 る こ と によ り ，様 々
な感 情 が 表出 さ れ た こと が ， 唾液 ア ミ ラ ーゼ の 上 昇に 影 響 し てい た ので
はな い か と考 え ら れ る。  
時系 列 で 表記 し た 唾 液ア ミ ラ ーゼ の 変 化 を 図 96 に示 す 。 調 査前 の唾
液ア ミ ラ ーゼ の 変 化 は， ５ 回 で低 下 し た もの の ， 1 回 か ら ８ 回ま で 上昇
し，そ の後 13 回 ま で 低下 し て いっ た 。一 方，調 査後 の 唾 液ア ミラ ー ゼ は，
1 回 から ９ 回ま で は ，ゆる や か に数 値 が 上昇 し た 後 ，10 回 ～ 11 回 で 急速
に低 下 し た。 そ の 後 再び 12 回 ～ 13 回 で 数値 が 上 昇し た 。 し たが っ て調
査前 後 とも 1 回 ～ ９ 回に か け て，Ｆ さん はス ト レ スを 徐 々 に 感じ て い き，
10 回 以 降は ス ト レ スが 軽 減 され て い っ たこ と が 明ら か に な った 。し かし
なが ら ， 調査 前 後 の 数値 は 毎 回ば ら つ き が大 き く ，２ 回 ， ４ 回， ６ 回，
７ 回 ，８ 回 ， 11 回 の 散策 後 に 唾液 ア ミ ラ ーゼ の 数 値は 低 下 し ，１回 ，３
回 ， ５ 回 ，９ 回 ， 10 回 ， 12 回 ， 13 回 では ， 散 策後 に 唾 液 アミ ラ ー ゼの






図  95 環 境 別 活 動前 後 の 唾 液 ア ミ ラ ー ゼ 変 化 量  
 
図  96 唾 液 ア ミ ラー ゼ の 変 化  
 
④唾液アミ ラーゼと気分評価との関係性  
Ｆ さ ん の 唾 液 ア ミ ラ ー ゼ と 気 分 評 価 間 に つ い て ス ピ ア マ ン の 順 位 相
関係 数 を 求め た 結 果 （ 表 19)，唾 液 ア ミ ラー ゼ と 気分 評 価 間 では ， 相関
関 係 は み ら れ な か っ た 。 し か し な が ら ， 緊 張 ‐ 不 安 と 抑 う つ ‐ 落 込 み
（ 0.59），怒 り‐ 敵 意（ 0.66），疲 労 (0.72)，混 乱（ 0.75），抑う つ ‐ 落込
みと 怒 り ‐敵 意（ 0.61），疲 労（ 0.54），混乱（ 0.84），怒 り ‐敵 意 と 疲労
（ 0.7），混乱（ 0.7），そ し て 疲労 と 混乱（ 0.71）に 正 の 相関 が み ら れ た。
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意で あ っ た。こ のこ とか ら Ｆ さん の 陰 性 的気 分 評 価間 同 士 の 関係 は 強 く，
１つ の 陰 性的 気 分 を 強く 感 じ ると 他 の 陰 性的 気 分 にも 大 き く 影響 し てい
た こ と が 考え ら れ る 。 そ し て ，活 気 を 感 じた 場 合 は， 混 乱 が 改善 さ れる
こ と が 示 され た た め ， Ｆ さ ん は活 気 を 感 じる こ と によ っ て ， 全て の 陰性
的気 分 が 改善 し て い た と 考 え られ る 。  
 
⑤気象と唾液アミラーゼ，気分評価と の関係  
気象 （ 気 温， 湿 度 ） と唾 液 ア ミラ ー ゼ ， 気象 と 気 分評 価 と の 関係 を ス
ピア マ ン の順 位 相 関 係数 を 求 めた （ 表 19）。 湿 度 と ス ト レ ス ，そ し て湿
度と 全 て の気 分 評 価 と の 間 に 関係 性 は み られ な か った が ， 気 温と 抑 うつ
‐落 込 み（ -0.44），活気（ -0.51），そ し て 気 温 と 唾液 ア ミ ラ ーゼ (-0.48)
との 間 に 負の 相 関 が みら れ ， いず れ も ５ ％ 水 準 で 有意 で あ っ た。 Ｆ さん
は， 高 温 時よ り も 低 温時 に ， 抑う つ 気 分 や ス ト レ スは 高 く ， そし て 活気
が増 加 す るこ と が 示 され た 。 ３回 ， ５ 回 ，９ 回 は 散策 前 よ り 散策 後 に気
温が 低 下 した た め ， 唾液 ア ミ ラー ゼ が 上 昇し た こ とが 考 え ら れる 。  
 




１回 目 ： Ｆさ ん は ， 顔 色 が 悪 く， 元 気 が ない 様 子 で現 れ た 。 カウ ンセ
ラ ー に 会 うと ， Ｆ さ んは 自 分 の体 調 が 優 れず ， キ ャン セ ル し よう と 思っ
て い た こ と を 伝 え た 。 散 策 を 始 め る と ， Ｆ さ ん は 職 場 の 状 況 を 語 り ， 1
年以 上 も 続く 長 時 間 労働 か ら 仕事 を 辞 め たい と 思 って い る こ とを 話 し始
めた 。 そ して 新 生 活 が始 ま っ たも の の ， Ｆさ ん の 仕事 の 状 況 から 配 偶者
に 申 し 訳 な さ を 感 じ る こ と や ,結 婚 披 露 宴 の 準 備 で 忙 し い こ と な ど の 私
生活 や ,自 身 の 体調 に不 安 を 感じ て い る こと を 述 べた 。Ｆ さ んは ，一 つ の
湿度
緊張‐不安 -
抑うつ‐落込み 0.59 ** -
怒り‐敵意 0.66 ** 0.61 ** -
活気 -0.21 -0.26 -0.17 -
疲労 0.72 ** 0.54 ** 0.70 ** -0.17 -
混乱 0.75 ** 0.84 ** 0.70 ** -0.43 ** 0.72 ** -
唾液アミラーゼ -0.12 0.31 -0.05 0.15 -0.12 0.1 -
気温 -0.21 -0.44 ** -0.24 -0.51 ** -0.22 -0.21 -0.48 * -
湿度 -0.12 -0.08 -0.08 -0.23 0.01 -0.07 -0.21 0.3 -
 **:p<0.01 *:p<0.05





話が 終 了 する と ま た 次へ と 続 いた た め ， 青梅 の 森 に入 っ て も 周囲 の 景色
を見 回 す こと な く 歩 く 姿 が あ った 。 カ ウ ンセ ラ ー は， Ｆ さ ん の気 持 ちが
落ち 着 く よう に ， 樹 冠下 で ， 沈黙 の ま ま 10 分間 仰 臥 する こと を 提 案し ，
行っ た 。 Ｆ さ ん は カ ウン セ ラ ー と 共 に 仰 臥す る と ，そ の ま ま 寝入 っ てし
ま い ， 10 分の 予 定 を 20 分 に 延長 し た 。仰 臥 後 ， Ｆ さ ん の 表情 は ， すっ
きり と し た 。 復 路 の Ｆさ ん は ，仕 事 を 頑 張り 過 ぎ てし ま う こ とや ， 周り
の期 待 に 応え た い と 思っ て し まう 性 格 を 語っ た が ，今 は ， か つて 頑 張っ
てい た ほ どの 気 持 ち にな れ な い こ と を 追 加し た 。 一通 り 話 し 終わ る と ，
周囲 の 自 然 に つ い て 語る 姿 が みら れ ， Ｆ さん の 気 持ち に 少 し 余裕 が 出て
き た こ と を， カ ウ ン セラ ー は 感じ た 。  
２ 回 目 ： Ｆ さ ん の 顔 色 は 悪 く ， 元 気 の な い 様 子 で 現 れ た 。 Ｆ さ ん は ，
自分 の 体 調や ， 仕 事 と結 婚 式 の準 備 で 忙 し か っ た こと な ど を 力の な い声
で 言 っ た 。青梅 の 森 に入 る と ，Ｆさ ん は ，「 緑 や自 然 は いい です ね 」と つ
ぶや き ， その 表 情 は だん だ ん と 明 る く な って い っ た。 仰 臥 後 ， さ ら にＦ
さ ん の 様 子は 元 気 に なっ た も のの ， こ の 日は 沈 黙 のま ま 歩 く こと が 多か
っ た 。  
３回 目 ： Ｆさ ん の 顔 色は 悪 く ，元 気 の な い様 子 で 現れ た 。 Ｆ さん は 毎
朝 ， 頭 痛 と体 の だ る さで 起 き 上が れ ず ， 友達 か ら 届く メ ー ル に も 返 信す
る気 力 が ない こ と を 話し た 。 カウ ン セ ラ ー は ， Ｆ さん の 体 調 に不 安 を感
じた た め ， 職 場 に お ける 産 業 カウ ン セ ラ ーの 有 無 を尋 ね た 。 Ｆさ ん は産
業医 の 存 在を 答 え た が， そ の 口調 に 苛 立 たし さ が 感じ ら れ た ため ， カウ
ンセ ラ ー は そ れ 以 上 の追 求 を しな か っ た 。 青 梅 の 森に 入 る と ， Ｆ さ んは
「土 が ふ かふ か だ ー 」，「 い つ もよ り 暗 く て怖 い 」 など と ， そ の場 で 感じ
る 気 持 ち を表 現 し た 。ま た ， カウ ン セ ラ ー が 説 明 した 植 物 か ら連 想 した
思い 出 を 語 り ， 沈 黙 のま ま 歩 くな ど ， Ｆ さん は 仕 事に 関 す る 話を 青 梅の
森 で は し なか っ た 。しか し 復 路で は，仕 事 に お け る話 を し た 後，「 一 生 働
くと 思 っ てい た 仕 事 を，今 は毎 日 辞 め た いと 思 う。こ の よう な気 持 ち は，
初め て 感 じた 」 と Ｆ さん は 言 った 。 カ ウ ンセ ラ ー は， Ｆ さ ん の 仕 事 に対
する 複 雑 な 気 持 ち を 受け 止 め つつ ， Ｆ さ んの 健 康 面を 非 常 に 心配 し てい
るこ と を 伝え ， 終 了 した 。  
４回 目 ： これ ま で の Ｆさ ん の 健康 状 態 か ら， 暑 い 気候 下 で の 散策 はＦ




更し た 。 また ， こ の 回を 室 内 傾聴 と し た 。  
Ｆさ ん は ，ど ん よ り した 目 つ き で あ っ た もの の ， 肌艶 は 良 く ， 3 回目
より 元 気 な印 象 を 受 け た 。 Ｆ さん は ， 結 婚式 の 準 備で 残 業 を 減ら し ，体
が楽 に な った こ と を ，笑 み を 交え な が ら 話し 始 め た。 そ れ か ら， Ｆ さん
の話 し は ， 仕 事 に お いて の 事 柄や 人 間 関 係， そ し てそ れ ら に 対す る Ｆさ
んの 気 持 ちを 語 り，「 同 僚 に 迷 惑 はか か るも の の ，部 署を 早 く出 た い と思
って い る こと 」と 語 った 。Ｆ さ んは ，落 ち着 い て いた 様 子 だ った も の の，
その 語 り 口調 は ， 怒 りや 悔 し さが 感 じ ら れた 。 Ｆ さん が ， 時 間い っ ぱい
カウ ン セ ラー に 語 っ た 後 ，「 愚痴 の よ う なも の を 人に 言 え な かっ た 。自分
の中 で 溜 まっ て い た ので ， 言 って 良 か っ た」 と 言 い， そ の 表 情は ， すっ
きり し て いた 。  
５回 目：Ｆ さん の 目 はう つ ろ で ，疲 れ た 様子 で 現 れた 。Ｆ さ んは ，「ま
た残 業 す る日 常 に 戻 った 」と，落胆 し た 様 子 で 言 い，「 会 議 で 提 案し た が，
意味 が な いこ と だ っ た」 と 続 けた 。 さ ら に， 仕 事 を続 け な が ら出 産 もし
た い 事 を 上司 に 相 談 し，部 署異 動 や 体調 管理 を 提 案さ れ た こ と を 言 っ た。
また 「 以 前は 上 司 と 相談 す ら でき な い 状 況だ っ た ので ， 話 す こと が 出来
て 良 か っ た」 と ふ り かえ り ， Ｆさ ん の 表 情は 明 る かっ た 。 青 梅の 森 に入
ると ，Ｆさ ん は，「 草 が刈 ら れ てい ま す」と嬉 し そ うに 言 っ た こと を き っ
かけ に ， カウ ン セ ラ ー は ， 目 に付 い た ク リ， ド ン グリ ， キ ノ コ， 昆 虫な
ど を Ｆ さ んに こ ま め に 伝 え ， Ｆさ ん の 気 持ち が で きる だ け 仕 事か ら 離れ
る よ う に 意識 す る こ とに 努 め た。  
６回 目 ： Ｆさ ん の 顔 色や 肌 は 良く ， 表 情 はこ れ ま での 中 で 一 番元 気 な
様 子 に 見 えた 。 Ｆ さ んは ， 自 分が 人 事 異 動し な か った こ と を 残念 そ うに
報告 し ， 入れ 替 わ り で Ｙ さ ん が新 し く 入 って き た こと を 言 っ た。 そ して
他の 同 僚 の状 況 を 説 明し ， こ れか ら の 仕 事に 対 す る不 安 な 気 持ち を 語っ
た 。 青 梅 の森 で の Ｆ さん は ， ５回 目 と 異 なる 森 林 の変 化 を 指 摘す る 中，
時よ り 友 人と の 楽 し かっ た 出 来事 な ど を 話し た 。 しか し ， し ばら く 沈黙
し た 後 ， 異動 し て き たＢ さ ん に仕 事 を 引 き継 ぎ な がら ， 繁 忙 期に 向 かう
仕事 へ の 不安 や ，残 業に 対 す る嫌 悪 感 を 語っ た 。ま た 私 生活 が落 ち 着 き，
生活 自 体 が楽 し く な って き た こと で ， 早 く帰 宅 し たい と 思 う 気持 ち や，
残業 に よ る肉 体 的 な 辛さ と 出 産へ の 悩 み も語 っ た 。 カ ウ ン セ ラー は ，Ｆ




が多 い こ とを 振 り ， カウ ン セ ラー は そ の 言葉 に 対 し， Ｆ さ ん から 以 前の
よ う な 重 い気 持 ち を 感じ な く なっ た こ と や， 仕 事 に対 す る 心 構え が 変わ
った こ と を伝 え た 。 Ｆさ ん は ，仕 事 に 対 して 諦 め る気 持 ち が 現れ ， 自分
一 人 が や って も 出 来 ない こ と に気 づ い た こと を 語 った 。 し か し， そ の中
で傾 聴 散 策に 参 加 す るこ と は ， 毎 月 の 自 然の 変 化 を感 じ る こ とや 木 漏れ
日を 見 て 嬉し く な る こと ， そ して 何 も 考 えな い 仰 臥の 時 間 が ある こ とが
良い こ と を言 っ た 。  
７回 目 ： Ｆさ ん か ら ，仕 事 の 関連 者 （ 以 下， Ｚ さ ん） が 傾 聴 散策 を見
学し た い との 要 望 が あり ， カ ウン セ ラ ー はそ れ を 承諾 し た 。 また Ｆ さん
のプ ラ イ バシ ー 保 護 のた め ， Ｆさ ん と カ ウン セ ラ ー か ら 少 し 離れ た 距離
で ， Ｚ さ んが 追 随 す るこ と を 依頼 し た 。  
この 回 の Ｆさ ん も ， 疲れ た 様 子で あ っ た 。散 策 が 始ま る と ， 同僚 のＢ
さん が 妊 娠し た こ と をカ ウ ン セラ ー に 報 告し ， 先 を越 さ れ た 思い が した
こと を 言 った 。 そ し て 仕 事 の 引き 継 ぎ や これ か ら の 忙 し さ に 対す る 不安
を語 り ， 疲れ て は い るに も 関 わら ず ， 土 日も 外 出 して し ま う こと や 配偶
者の 帰 宅 が遅 く ， 睡 眠不 足 で 出産 向 け の 体に な っ てい な い こ とな ど を，
Ｆ さ ん は ひと 息 に 話 した 。 カ ウン セ ラ ー はＦ さ ん の気 持 ち を 受け 止 める
こと に 徹 した 。 青 梅 の森 に 入 ると ， Ｚ さ んも 一 緒 に散 策 し 始 めた た め，
Ｆ さ ん は 自身 の こ と を話 す の を辞 め ， Ｚ さん と 言 葉を 交 わ し たり ， 沈黙
のま ま 自 然を 楽 し ん でい た り する 様 子 に なっ た 。  
８回 目 ： Ｆさ ん の 動 きは 鈍 く ，非 常 に 疲 れて い る 様子 で あ っ た。 Ｆさ
んは ， 仕 事へ の 意 欲 や体 調 を 考え ， 意 図 的に ， 仕 事に 集 中 す るこ と が困
難 だ と 推 測さ れ る 日 を 傾 聴 散 策日 に 選 ん だこ と を 説明 し た 。 そし て Ｆさ
んの 話 は ，Ｂ さ ん の 休職 が 決 まり ， 自 身 をは じ め ，職 場 に い る一 人 ひと
りの 仕 事 量が 増 加 し た現 状 を 語っ た 。 Ｆ さん 自 身 の 体 調 も 整 えた い もの
の ， 現 状 の職 場 環 境 下で そ れ が可 能 か ど うか 疑 問 を 感 じ る と のこ と であ
った 。 青 梅の 森 に 入 ると ， カ ウン セ ラ ー は意 識 し て ， Ｆ さ ん の思 考 を 仕
事か ら 自 然に 向 く よ う に 努 め た。 Ｆ さ ん と 一 緒 に 霜柱 や 落 ち 葉に 付 着す
る薄 氷 を 観察 す る こ とや ， 年 輪を 数 え る こと ， そ して 林 内 に 射し 込 む太
陽の 光 を 故意 的 に 眺 める こ と など を 行 っ た 。 そ の 合間 に ， Ｆ さん は 「せ
っ か く 新 婚な の に ， 仕事 が 忙 しす ぎ て 残 念に 感 じ る」 と つ ぶ や き ， 日常




ウン セ ラ ー は Ｆ さ ん に，「仕 事 が 好き だ と いう こ と を Ｆ さ ん か ら伝 わ って
くる 」と 言 った 。そ れに 対 し Ｆさ ん は，「 仕事 が 好 きで ，辞 めた い と 思わ
なく な っ たが ， 家 庭 を壊 す よ うな 仕 事 に なっ た ら 辞め よ う と 思 う 」 と答
え ， カ ウ ンセ ラ ー は ，Ｆ さ ん が日 常 生 活 にお け る 優先 順 位 を 考え る よう
にな っ た こと を 感 じ た。  
終了 時 に Ｆさ ん は ， 家に 居 て も仕 事 の こ とを 考 え るが ， 今 日 は仕 事の
こと を 忘 れる 時 間 に なっ て 良 かっ た ， と 言っ た 。  
９回 目：Ｆ さん は 予 定時 間 よ り早 く 現 れ ，カ ウン セ ラー を 待 って い た。
大量 の 仕 事 が 入 り ， スト レ ス が溜 ま り そ う に な っ たた め ， 早 く会 社 を出
たと の こ とで あ っ た 。 Ｆ さ ん の様 子 は ， 疲れ て い た も の の ， 声に 張 りが
ある こ と が 感 じ ら れ た。 散 策 が始 ま る と ， 自 分 の 時間 を 持 て ない こ とに
悩 み ，「普 通 の 生活 がし た い 」と 何 度 も カウ ン セ ラー に 訴 え た。 そ し て，
育児 中 の 女性 保 育 士 が起 業 し たこ と を 知 り，Ｆ さん は 焦 りと 驚き を 感 じ ，
自分 に も やる 気 が あ るこ と を 言っ た が ， 今は 肉 体 的， 時 間 的 に出 来 ない
こと も 付 け加 え た。カウ ン セ ラー は ，Ｆ さん の 複 雑な 思 い を 受け 止 め た。
青梅 の 森 での Ｆ さ ん は ， 冬 期 の林 内 を 味 わい な が ら歩 き ， そ の感 じ た思
いを 時 々 ， カ ウ ン セ ラー に 伝 えた 。 そ れ から ， 再 度仕 事 に つ いて 語 りは
じめ ， Ｙ さん の 異 動 が決 定 し たこ と や ， 以前 は 仕 事に や り が いを 求 めた
もの の ， 今は 普 通 に 暮ら し た い と 思 う 気 持ち に な った こ と を 話し た 。 し
かし ， 仕 事で 手 を 抜 く部 分 も 出て き た こ と を 述 べ た後 ， Ｆ さ ん自 身 ，仕
事 ， 家 庭 ，そ の 他 の 事柄 を 一 遍に こ な す こと が で きる タ イ プ では な いた
め， 自 分 の考 え を 少 しず つ シ フト し て い かな け れ ばな ら な い こと を 言っ
た 。 カ ウ ンセ ラ ー は ，Ｆ さ ん の言 葉 を 受 け止 め ， 昨年 よ り も 今の 表 情 の
方 が 明 る くな っ た こ とを 伝 え ，Ｆ さ ん の 気持 ち を 励ま し た 。  
終 了 時 に Ｆ さ ん は ，「 今 朝 は ， 頭 の 中 で 仕 事 の 整 理 が つ か な か っ た け
れど ，少 し 落ち 着 き ，やっ て い けそ う だ 」と言 い，「 そ れ は 青梅 の 森 を歩
いた の か ， カ ウ ン セ ラー に 話 した か ら な のか 分 か らな い が ， 整理 が つい
た」 と 言 った 。  
10 回 目： Ｆ さ んは ，お 化 粧 をせ ず ， 眠 そう な 様 子 で あ っ た 。し か し，
肌は き れ いで ， 声 に 張り が 感 じら れ た 。 カウ ン セ ラー に 会 う と， Ｆ さん
は 「 Ｂ さ んが と う と う休 職 に 入っ て し ま った 」 と 言 っ た 。 そ して Ｆ さん




てい る 様 子で あ っ た 。散 策 を 始め る と ， Ｙさ ん の 休職 に よ り 職場 全 員の
仕事 量 が 増え ，同僚 や上 司 に 相談 し た く ても で き ない 状 況 で ある こ と や，
再三 提 案 して き た 職 場体 制 が 改善 さ れ な い状 況 に ，や る 気 が 出な い こと
を語 っ た 。 カ ウ ン セ ラー は 青 梅の 森 に 入 ると ， Ｆ さん が 仕 事 を客 観 的に
みら れ る よう に，街 を見 下 ろ す場 所 に 行 った 。Ｆさ ん は，「 の んび り し て
いる な 」 とつ ぶ や い た後 ， 今 の職 場 か ら 離れ ， 仕 事に も 携 わ りた く ない
気持 ち を 語っ た 。し かし し ば らく し て，「 仕 事が あ る から こ そ 仕 事 が 嫌だ
と言 え る 」と 言 っ た 。 青 梅 の 森を 出 る と ， Ｆ さ ん は去 年 の 今 頃の 方 がま
だ頑 張 っ てい た こ と を ふ り か えり ， 今 は ，頑 張 ら なく な っ た こと を 話し
た。 し か し， こ の 状 態で ど う 頑張 っ て も 無理 だ と 思っ た た め ，で き ると
ころ ま で しか や ら な くな り ， 手を 抜 く よ うに な っ た こ と や ， いつ で も仕
事を 辞 め てい い と 思 うよ う に なっ た こ と を言 い ， カウ ン セ ラ ー は Ｆ さん
の気 持 ち を受 け 止 め た 。  
終了 時 の Ｆさ ん は ， すっ き り と し た 元 気 な表 情 に なっ た 。 そ して 「期
限付 き の 仕事 が 一 度 にや っ て くる と ， 頭 の中 で 混 乱し て し ま う。 リ フレ
ッシ ュ す ると 頭 の 中 の整 理 が つく の で，（ 青 梅 の 森に 行 っ て ）良 か っ た」
と 言 っ た 。  
11 回 目：Ｆ さ ん は，マス ク を し，疲 れ た 様子 で 現 れた 。カ ウ ンセ ラ ー
に会 う と すぐ に 「 今 月の 20 日 に 異 動が 決ま り ， 妊娠 も し た よう だ 」 と，
嬉し そ う に言 っ た 。 しか し 異 動日 ま で に やる べ き こと が あ る もの の ，や
る気 が 起 きず ， そ の 日を 待 ち 遠し く 思 っ てい る ， と続 け た 。 また ， 同僚
が心 配 で ，自 分 の 異 動を 素 直 に喜 べ な い 複雑 な 気 持ち が あ る こと も 追加
した 。 散 策が 始 ま る と， 産 業 医の 先 生 か ら ， そ こ まで Ｆ さ ん が思 う こと
はな い と 言わ れ た が ，こ れ ま で先 生 に 相 談し て き たも の の ， 職場 の 状況
が全 く 変 わら ず ， 誰 かが 仕 事 をし な け れ ば終 わ ら ない こ と を 分か っ てな
い と 感 じ た， と 語 っ た。 そ し て， 先 生 と 話 し た １ 時間 が あ れ ば ， 青 梅の
森 へ 行 っ た方 が い い と思 っ た こと も 話 し た 。 ま た ，妊 婦 を 受 け入 れ た側
の大 変 さ を 分 か っ て いる た め ，異 動 先 に 迷惑 を か けた く な い こと や ，現
部 署 の 改 善ま で に 至 らな か っ た自 分 の 力 不足 を 言 った 。 青 梅 の森 で のＦ
さん は ， 散策 し な が ら 森 林 の 様子 を 観 察 し， 時 々 その 変 化 を カウ ン セラ
ー に 報 告 する 以 外 は ，話 さ な くな っ て い った 。  




セッ ト で きる 。 ワ ー クシ ー ト に自 分 の こ とを 書 く こと で ， 今 の状 況 を冷
静に 考 え られ る 」 と 言っ た 。  
12 回 ～ 13 回 目 ： Ｆ さん は ， 足取 り は 軽 く， 明 る く元 気 に 現 れる よう
にな っ た。Ｆ さ んは ，主に 明 る い時 間 に 帰 宅で き る こと の 驚 き や嬉 し さ ，
そし て 体 力の 消 耗 度 合が 異 な るこ と を 語 った 。 ま た新 し い 職 場で の 仕事
や， 妊 娠 初期 の つ わ りに よ る 体調 不 良 ， そし て 前 職場 の 同 僚 が気 が かり
であ る こ とを 話 し た 。し か し ， 12 回 ～ 13 回 の Ｆさ ん は， １ 回～ 10 回 ま
で の Ｆ さ んと は 異 な り， ス ト レス や 悩 み が少 な く ，傾 聴 散 策 にお い て時
間い っ ぱ い話 す 様 子 が み ら れ なく な っ た 。 13 回 目 の 終了 時 に，「 こ れま
では 職 場 から 逃 げ る よう に 出 かけ て い た が， 今 は その 気 持 ち がな く なっ
た。 週 末 にこ う い う とこ ろ （ 青梅 の 森 ） に行 っ た ら気 持 ち が いい な と思
った 」 と Ｆ さ ん は 言 い， 現 職 場で 傾 聴 散 策を 行 う 必要 性 が な くな っ たこ
とが う か がえ ， 調 査 を終 了 し た。  
 
⑦面接の考察  
Ｆ さ ん の 面 接 は ， Ⅰ 期 （ １ 回 ～ ３ 回 ）： 馴 化 期 ・ ラ ポ ー ル 形 成 期 ， Ⅱ
期（ ４回 ～ ５ 回）：自己 開 示 期 ，Ⅲ期（ ６回 ～ 10 回 ）：自己 内省 期 ，Ⅳ 期
（ 11 回 ～ 13 回）： 快 復期 の ４ 段階 を 経 て ，終 了 し た。  
Ⅰ 期 （ １ 回 ～ ３ 回 ）： 馴 化 期 ・ ラ ポ ー ル 形 成 期 で は ， 残 業 時 間 の 多 い
勤務 体 制 と結 婚 後 の 新生 活 と の間 で ， 体 力的 な 辛 さと 役 割 に 混乱 を 感じ
てい る 様 子で あ っ た 。ま た 以 前は ， 頑 張 り過 ぎ て しま う ほ ど 仕事 へ の意
欲が あ っ たも の の ， 今は そ の 気持 ち に な れな い こ とに 戸 惑 い を感 じ てい
る様 子 も あっ た 。 回 を重 ね る 毎に ， Ｆ さ んの 体 調 は悪 化 し ， カウ ン セラ
ー が 危 惧 する ほ ど で あっ た が ，毎 回 傾 聴 散策 後 の Ｆさ ん の 表 情は 明 るく
なっ た こ とが 示 さ れ た。 こ の こと は ， 傾 聴散 策 中 ，一 気 に 話 す Ｆ さ んの
気持 ち を カウ ン セ ラ ー は 受 け 止め ， 傾 聴 に徹 し た こと と ， 青 梅の 森 での
散策 や 沈 黙の ま ま の 仰臥 時 間 を過 ご し た こと に よ って ， Ｆ さ んに 気 分転
換と リ ラ クセ ー シ ョ ンを も た らし た の で はな い か と推 測 さ れ る。  
Ⅱ 期 （ ４ 回 ～ ５ 回 ）： 自 己 開 示 期 で は ， ４ 回 で は ， 残 業 を 減 ら し ， Ｆ
さん の 体 調が や や 回 復し た 様 子 が う か が えた が ， ５回 か ら 再 度残 業 が復
活し た た め， 疲 労 が みら れ る よう に な っ た。 ４ 回 の Ｆ さ ん は ，仕 事 での




っぱ い 話 す姿 が み ら れた 。 こ の回 は ， 室 内で の 傾 聴だ っ た こ とも あ り，
Ｆ さ ん が 話し に 集 中 し，心 に溜 め た 思い を吐 き 出 した こ と と 考え ら れ る。
しか し ， カウ ン セ ラ ー は 傾 聴 に徹 し た た め， Ｆ さ んが 内 省 す るま で には
至ら な か った と 考 え る。５ 回 で は，職 場 に不 満 を 持ち つ つ も ，「仕 事 をし
なが ら ， 出産 を し た いこ と 」 を上 司 に 相 談す る な ど， 仕 事 へ の意 欲 と ，
上司 と の 相談 を 自 身 で評 価 す る姿 が み ら れた 。 ま た カ ウ ン セ ラー は ，Ｆ
さん が 傾 聴散 策 の 時 間内 で 気 分転 換 が で きる よ う に， 駅 か ら 青梅 の 森 と
の往 復 で 傾聴 に 徹 し ， 青 梅 の 森内 で は 意 識し ， 自 然の こ と を 伝え る こと
に努 め た 。  
Ⅲ期 （ ６ 回～ 10 回 ）：自 己 内 省期 で は ， 人事 異 動 によ り 入 れ 替わ りで
異動 し て きた Ｙ さ ん とい う 職 員を 中 心 に 話が 展 開 して い っ た 。ま た Ｆさ
んの 表 情 や顔 色 は ， ６回 で は 良か っ た も のの ， 回 を重 ね る ご とに 疲 労が
蓄積 さ れ てい く 様 子 がみ ら れ てい っ た。しか し ，１ ～ ３ 回目 とは 異 な り，
Ｆ さ ん の 声に は 張 り が感 じ ら れた 。  
Ｆさ ん は ，仕 事 の 引 継ぎ ， 残 業， 繁 忙 期 への 不 安 を感 じ る と 共に ， Ｆ
さん 自 身 の出 産 準 備 に疑 念 を 抱い て い た 。しか し ７ 回～ 10 回 の期 間 ，異
動し て き た Ｙ さ ん が 妊娠 し た ため ， 職 場 の異 動 と 休職 と い う 変化 が 生じ
た。 そ の ため ， 職 場 全員 の 仕 事量 が 増 加 し， 残 業 は多 く ， Ｆ さん ら が同
僚や 上 司 に相 談 し た くて も 出 来な い 状 態 にま で 陥 った 。 さ ら に出 産 を希
望す る Ｆ さん に と っ て，Ｆ さん の 妊 娠に「 先を 越 さ れた 思 い を した こ と」
や「 不 規 則な 生 活 で ，自 身 の 体調 が 整 え られ な い 」と い う 言 葉か ら ，複
雑な 気 持 ちを 抱 え な がら 仕 事 を し て い た こと が 推 測さ れ た 。 しか し ８回
目あ た り から ， Ｆ さ んが 仕 事 への 意 欲 や 自身 の 体 調を 考 慮 し ，傾 聴 散策
日の 日 程 を意 図 的 に 選択 す る よう に な っ たこ と や，「仕 事，家 庭，そ の他
の事 柄 を 一編 に こ な すこ と が でき る タ イ プで は な たい た め ， 自分 の 考え
を少 し ず つシ フ ト し てい か な けれ ば な ら ない 」 な どの 言 葉 か ら， Ｆ さん
は現 状 を 受け 入 れ て ，内 省 し てい る 姿 が みら れ る よう に な っ た。 ま た，
仕事 に 対 して「 手を 抜く よ う にな っ た」，「い つ でも 仕 事 を辞 めて も い い」
など の コ メン ト も 何 度か す る よう に な り ， Ｆ さ ん が仕 事 に 縛 られ ず ，精
神的 に 追 い詰 め ら れ るほ ど に 頑張 り 過 ぎ なく な っ たこ と が 考 えら れ る。
この 期 間 の カ ウ ン セ ラー は ， Ｆさ ん の 気 持ち や 言 葉を 受 け 止 める こ とに




で カ ウ ン セラ ー が 目 に付 い た 自然 を ， Ｆ さん と 一 緒に 観 察 す るこ と や，
Ｆ さ ん が 職場 や 仕 事 を客 観 的 に捉 え ら れ るよ う に ， 青 梅 の 森 から Ｆ さん
が働 く 会 社を 見 下 ろ すな ど の 工夫 を 行 っ た。 こ の こと は ， ８ 回目 の 終了
後か ら ，「仕 事 を 忘 れる 時 間 にな っ た」，「 リ フレ ッ シ ュす る と頭 の 中 の整
理が つ く 」な ど の Ｆ さん の コ メン ト か ら も示 さ れ たよ う に ， 傾聴 散 策に
よる リ フ レッ シ ュ 効 果が あ っ たこ と が 明 らか と な った 。  
Ⅳ期 （ 11 回 ～ 13 回 ）：快 復 期 では ， 今 の 職場 か ら 異動 す る こ とが 決ま
った と 同 時に ， Ｆ さ ん自 身 も 妊娠 し た こ とに よ っ て， こ れ ま でと は 職場
環境 と Ｆ さん の 体 調 が全 く 異 なる も の と なっ た 。Ｆ さん は ，１回 ～ 10 回
まで と は 違い ，毎回 明る く 元 気に な っ て いく 姿 が みら れ る よ うに な っ た。
この 期 間 の Ｆ さ ん は ，つ わ り によ る 体 調 不良 や 職 場で 妊 婦 を 受け 入 れる
側の 負 担 を気 に す る 発言 ， そ して 前 職 場 にお け る 元同 僚 に 対 する 心 配な
思い に つ いて 語 っ た 。し か し，傾聴 散 策 につ い て は，「 こ れ まで は 職 場か
ら逃 げ る よう に 出 か けて い た が， 今 は そ の気 持 ち がな く な っ た。 週 末に
こう い う とこ ろ （ 青 梅の 森 ） に行 っ た ら 気持 ち が いい な と 思 った 」 と Ｆ
さん は コ メン ト し た こと か ら ， １ 回 ～ 11 回 の前 職 場と 12 回～ 13 回の 新
しい 現 職 場で の Ｆ さ んと で は ，傾 聴 散 策 の役 割 が 異な っ た こ とや ， 現職
場で は 傾 聴散 策 の 必 要性 が な くな っ た こ とが 考 え られ た 。  
この こ と から ， 長 時 間労 働 者 にと っ て ， 勤務 時 間 内に 青 梅 の 森 で 傾聴
散策 す る こと ， つ ま り室 内 空 間で は 体 験 でき な い 森林 の 風 致 を体 感 する
こ と に よ り， 気 分 転 換が 得 ら れ， リ ラ ク セー シ ョ ン効 果 を 促 した こ とが
明ら か に なっ た 。 そ して ， そ の森 林 環 境 は ， 自 己 のふ り か え りや ， 思考
を整 理 さ せる 働 き も あっ た と 考え ら れ る 。ま た ， カウ ン セ ラ ー に よ る傾






図  97 Ｆ さ ん に 対す る 森 林 の 働 き  
 
⑧カウンセラー との関係  
Ｆさ ん は ，初 回 か ら カウ ン セ ラー に 躊 躇 する こ と なく ， 自 身 が直 面す
る問 題 や 心配 ご と を 次々 に 話 す傾 向 が み られ た 。 特に 初 回 の Ｆさ ん は，
森林 内 の 自然 に 注 意 を向 け る こと な く ， 話に 没 頭 した 姿 が あ った 。 その
た め  Ｆさ ん が 自身 の抱 え る 問題 や 心 配 ごと を 忘 れ，仕 事か ら離 れ た 時 間
を過 ご せ るよ う に ， カウ ン セ ラー は Ｂ の 森に お け る仰 臥 や 自 然に 関 する
説明 （ 樹 木の 色 や 風 景の 変 化 ，林 床 で の 落下 物 ， 昆虫 な ど ） を押 し 付け
ない 程 度 です る よ う に心 掛 け た。 そ の た め回 を 重 ねる ご と に ，駅 か ら青
梅の 森 ま での Ｆ さ ん と 青 梅 の 森か ら 駅 ま での Ｆ さ んに ， 変 化 がみ ら れる
よう に な った 。 ま た 青梅 の 森 の往 復 と 青 梅の 森 内 にお い て の Ｆさ ん の話
にパ タ ー ンが み ら れ る よ う に なっ た 。 毎 回， 傾 聴 散策 に 現 れ た Ｆ さ んは
暗く ， 疲 れた 表 情 で あっ た が ，傾 聴 散 策 後に は 明 るく ， す っ きり し た表
情に な っ た。 青 梅 の 森 の 往 復 では ， 仕 事 ，職 場 ， 生活 に 対 す る 不 安 な気
持ち や ネ ガテ ィ ブ な 感情 を 話 すこ と が 多 かっ た 一 方で ，青梅 の森 内 で は，
沈黙 の ま まの 時 間 や 楽し か っ た思 い 出 な どの ポ ジ ティ ブ な 感 情を 話 すこ
と が う か がえ た 。 そ して ６ 回 目以 降 で は ， Ｆ さ ん は問 題 や 疑 問を 話 し，




語る こ と や自 身 を ふ りか え る コメ ン ト を する よ う にな る な ど ，自 力 で内
省し て い く姿 が み ら れる よ う にな っ た 。  
これ ら の こと は ， 調 査終 了 後 のア ン ケ ー ト に お い て， ① カ ウ ンセ ラー
が自 分 の 様子 や 表 情 の違 い を 見て く れ て いる こ と やそ の よ う な様 子 の違
いを 伝 え てく れ る こ とが 良 か った ， ② 沈 黙し た い 時に 圧 迫 を 感じ な いの
で， 心 地 よく い ら れ るこ と ， ③こ ま め に 気遣 っ て くれ て い る こと が 良か
った ， と いう コ メ ン トか ら ， Ｆさ ん に と って カ ウ ンセ ラ ー の 存在 は ，心
地よ い 関 係で あ っ た こと が 考 えら れ る 。 また ④ 自 分ば か り 一 方的 に 話し
てい て 良 いの だ ろ う かと 思 っ てし ま う こ とも あ っ た， と い う コメ ン トか
ら ，Ｆ さん は カ ウン セラ ー に 話し や す い 関係 で は あっ た と 考 えら れ る が，
カウ ン セ ラー は Ｆ さ んの 抱 え る問 題 や 悩 みに 取 り 組む 姿 勢 や ，カ ウ ンセ
ラー か ら の自 己 開 示 をす る な どの 工 夫 が 必要 で あ った と 考 え られ ， 今後
の課 題 と する 。  
 
⑨環境比較と森林の意義  
室内 傾 聴 ： Ｆ さ ん は はじ め ， カウ ン セ ラ ー と 視 線 を合 わ せ ず 話を して
いた が ，20 分 経 過 し た頃 か ら カウ ン セ ラ ー と 視 線 が合 っ て も ，違和 感な
く 話 す よ うに な っ て いっ た 。 Ｆさ ん の 感 想 は ， ① 室内 で 向 か い合 っ て座
ると ， 話 すこ と に 集 中す る た め， じ っ く り話 す こ とが で き た ，② マ イナ
スな 感 情 を吐 き 出 す こと が 出 来て も ， 森 林散 策 で 自然 に 触 れ る喜 び や気
分転 換 な どの 気 持 ち を得 る こ とが で き な かっ た ， ③ 非 日 常 感 も足 り ず，
気持 ち を 十分 に 解 放 でき な か った ， と の こと で あ った 。  
街中 散 策 ： Ｆ さ ん は ，は じ め は森 林 散 策 と同 様 に 話し て い た 様子 であ
った が ， 徐々 に 口 数 が少 な く なり ， 最 後 は沈 黙 の まま 測 定 場 所 へ と 向か
う姿 が あ った 。 Ｆ さ んの 感 想 は， ① ゴ ー ルを 目 指 して 歩 き ， 森を 歩 く感
じと は 全 く違 っ て い た ， ② 日 差し が 強 く ，車 の 往 来を 気 に か けな が ら歩
き， 落 ち 着か な か っ た ， ③ 足 元が ア ス フ ァル ト な ので ， 地 面 の感 触 を楽
しめ な か った ， ④ 車 の音 ば か りき こ え た ，⑤ 話 に 集中 で き ず ，落 ち 着か
なか っ た ，⑥ す っ き りし た 感 じが し な か った ， で あっ た 。  
 上 記２ つ の環 境 比 較か ら ， Ｆさ ん は， 森林 環 境 より 室 内 の 方が ， 話 し
に集 中 す るこ と が で きた が ， 話し を す る こと だ け では リ フ レ ッシ ュ でき




こと な く ，安 心 し て 歩け る 落 ち着 く 空 間 であ り ， 地面 を 歩 く 感触 や 自然
に触 れ る 喜び を 得 ら れる 場 所 であ っ た こ とが 示 さ れた 。 し か しな が ら，
森 林 環 境 にお い て も 樹木 ， 地 形， 昆 虫 な どに カ ウ ンセ ラ ー が 注意 喚 起し
なが ら 傾 聴散 策 し て いた が ， これ ら は Ｆ さん の 話 や楽 し み を 遮断 す るも
ので は な く， 逆 に Ｆ さん に と って 楽 し み ， 落 ち 着 き， 気 分 転 換で き る 要
素と な り ，リ フ レ ッ シュ 効 果 をも た ら し てい た こ とが 考 え ら れた 。 この
こと は ， 調査 後 の ア ンケ ー ト にお い て ， ①業 務 時 間中 の 1 時 間程 度 の森
林散 策 で ，こ こ ろ の 休息 を 得 られ る こ と に非 常 に 驚い た ， ② 仕事 が あま
りに も 多 忙で ， 精 神 的に も 肉 体的 に も 限 界を 感 じ るこ と が し ばし ば あっ
た。 ス ト レス の 発 散 は， 買 い 物や 食 事 が 多か っ た が， 傾 聴 散 策を 受 ける
よう に な って ， 休 日 は意 識 的 に自 然 に 触 れる 機 会 を作 る こ と でス ト レス
を発 散 さ せる よ う 心 掛け た ， ③平 日 は 連 日の 残 業 と睡 眠 不 足 の日 々 ，休
日は 新 生 活や 結 婚 式 の準 備 な どに 追 わ れ てメ リ ハ リと 言 え る 様な 気 分転
換の 日 を 作る の は 難 しか っ た 。そ の よ う な日 常 生 活の 中 に ， 傾聴 散 策の
時間 を 入 れる こ と で ，大 き く は無 い が メ リハ リ を つけ る こ と がで き た，
④気 持 ち が追 い 詰 ま る日 に 傾 聴散 策 を 入 れる 様 に して お り ， 過労 と スト
レス で 非 常に 辛 か っ た時 も 仕 事を 乗 り 切 るこ と が でき た ， ⑤ 青梅 の 森 を
よく 知 る きっ か け に なり ，青梅 の 森 の PR に積 極 に 取り 組 む よ うに な っ た，
⑥メ ン タ ルヘ ル ス に つい て 注 目が 集 ま る 中， 職 員 が自 分 の ス トレ ス をコ
ント ロ ー ルし ， 意 欲 的に 働 き 続け ら れ る よう に す るき っ か け や方 法 の一
つに 取 り 込め る こ と がで き た ら良 い と 思 った ， と いう 本 人 の ６つ の 感想
から も 明 らか に な っ た。  
 
⑩Ｆさんの考察  
気分 評 価 の結 果 か ら ， Ｆ さ ん は全 て の 陰 性的 気 分 評価 は 高 い 得点 を示
し ，Ｆ さん は 強い 陰 性的 気 分 状 態 で あ っ たこ と が 示さ れ た。その 中 で，5
回目 に 気 分が 改 善 し たこ と は ，残 業 を 減 らし ， Ｆ さん の 肉 体 的負 担 が軽
減さ れ た こと が 影 響 した こ と が考 え ら れ る。 ま た 12 回 ～ 13 回に お いて
の大 幅 な 気分 改 善 は ，人 事 異 動に よ る 職 場が 変 更 によ る 影 響 が推 測 され
る。 陽 性 的気 分 評 価 は， １ 回 ～３ 回 は 低 下し て い たが ， 回 を 重ね る ごと
に得 点 が 上昇 し た こ とが 示 さ れた 。 こ の こと は ， Ｆさ ん が 内 省し ， 仕事




室内 傾 聴 では 「 緊 張 ‐不 安 」，「活 気 」，「 疲労 」 が 改善 し ， 街 中散 策 では
「抑 う つ ‐落 込 み」，「疲 労 」 が改 善 し た 。し か し ，傾 聴 散 策 では ， 全て
の気 分 評 価に お い て ，傾 聴 散 策前 よ り 傾 聴散 策 後 に改 善 さ れ る傾 向 がみ
られ ， な かで も 「 緊 張‐ 不 安」，「 抑 う つ ‐落 込 み」，「 怒 り ‐ 敵意 」 は傾
聴散 策 前 後に 有 意 な 差が み ら れた （ 対 応 のあ る ｔ 検定 p<0.05）。  
 唾 液ア ミ ラー ゼ の 結果 か ら， 調 査前 後 とも １ 回 ～９ 回 ま で ， Ｆ さ ん
のス ト レ スは 徐 々 に 上昇 し ，９ 回～ 13 回 で低 下 す る傾 向 が み られ た 。そ
の中 で ５ 回目 の 散 策 前の 一 時 的な 数 値 の 低下 は ， Ｆさ ん の 残 業時 間 の減
少に よ る 肉体 的 な 負 担が 少 な かっ た こ と が影 響 さ れた と 推 測 され ， ９回
以降 の 数 値 の 低 下 は ， Ｆ さ ん の思 考 の 変 容に よ る 影響 が あ っ たの で はな
いか と 考 えら れ る 。 また 毎 回 調査 前 後 の ばら つ き が大 き く ， 一定 し た傾
向は み ら れな か っ た 。こ の こ とは ， 気 温 と負 の 関 係性 が み ら れた た め，
気象 の 影 響も あ っ た と考 え ら れる 。  
Ｆ さ ん の 傾 聴 内 容 は ，「 仕 事 」「 残 業 」「 職 場 環 境 」「 新 生 活 」「 出 産 」
を中 心 と した 話 が 多 かっ た 。 初回 か ら ， カウ ン セ ラー に 躊 躇 する こ とな
く話 し を する 姿 が み られ ， 回 を重 ね る 毎 に 青 梅 の 森と の 往 復 では ， 仕事
に関 す る 内容 を 中 心 とし ， 青 梅の 森 内 で は， 自 然 や余 暇 な ど の楽 し い思
い出 を 中 心と し た 話 にな っ て いっ た 。 ま た Ｆ さ ん は， 青 梅 の 森 へ の 往路
で話 し た 内容 を ， 復 路で 振 り かえ る 発 言 をす る な ど， 自 ら 内 省す る 変化
もみ ら れ るよ う に な った 。 こ のこ と は ， カウ ン セ ラー が Ｆ さ んの 状 態を
適宜 観 察 し， 青 梅 の 森 で 沈 黙 のま ま 仰 臥 を行 っ た こと や ， 自 然や 樹 木を
観察 し た こと な ど ， なる べ く Ｆさ ん を 仕 事か ら 解 放さ せ る 工 夫を し たこ
とも 影 響 があ っ た の では な い かと 考 え ら れる 。 そ の結 果 ， 余 暇を 過 ごす
時間 の な い日 常 生 活 にお い て ，勤 務 時 間 中に 傾 聴 散策 を 行 う こと に よっ
て ， Ｆ さ んは 気 分 転 換や リ フ レッ シ ュ す るこ と が でき た と 考 えら れ ，職
場で 混 乱 した 頭 の 中 を整 理 し ，仕 事 の 効 率 化 と 意 欲に 繋 が っ たの で はな





【事 例 ７ 】 Ｇさん  
①背景  
Ｇさ ん は ， 42 歳 の女 性で ，役 所 の相 談 員（ 契約 社 員 ）と し て 勤務 し
て い た 。 傾 聴 散 策 開 始 時 の Ｇ さ ん は 婚 約 者 と 同 居 し ， そ の ２ ヶ 月 後 に
結婚 し た 。  
幼 少 時 代 か ら 自 然 豊 か な 環 境 で 生 ま れ 育 ち ， 現 在 も 緑 の 多 い 所 で 生
活 す る 。 都 市 部 よ り 緑 の あ る 場 所 の 方 が 好 き で あ る 。 自 然 の 中 で は リ
ラ ッ ク ス す る こ と や ， 日 常 を 忘 れ ， 気 持 を 切 り 替 え ら れ る た め ， 日 頃
か ら 木 々 の 中 を ウ ォ ー キ ン グ す る こ と や 自 然 豊 か な 場 所 へ 出 か け る こ
とを し て いる 。  
本調 査 の 動機 は ，「 一般 的 な カウ ン セ リ ング よ り ，自 分 に 合 って い る
と思 っ た ため 」 と い う理 由 で あっ た 。  
 
②期間・場所  
調査 場 所 は，大 阪府 営服 部 緑 地を 使 用 し た。調 査期 間 は， 2014 年 ６ 月
か ら 2015 年 ８ 月ま での 期 間 行っ た 。Ｇ さん の 体 調不 良 に よ り 2014 年 12
月は 中 止 しと な り，カウ ン セ ラー の 都 合 によ り 2015 年 １月 を中 止 し たた
め ，予 定 し てい た 調 査終 了 時 期を ２ ヶ 月 延期 し ，2015 年 ８ 月 に終 了 とな
った 。傾 聴 散策 を 10 回 ，室 内 傾 聴を 1 回 ，街 中 散 策を 1 回 ，単独 散 策 を
1 回 行 い ， 計 13 回 行っ た 。 調査 日 と 時 間は ， 毎 月第 ２ 日 曜 日 の 10 時 ～
11 時 30 分 に設 定 し た。 な お ，Ｇ さ ん の 室内 傾 聴 は３ 回 目 に 行っ た 。そ
の 理 由 は ，３ 回 目 の 天候 が 台 風の 影 響 に よる 豪 雨 とな っ た た め， 被 験者
の安 全 を 考慮 し ， 急 遽， 室 内 傾聴 に 切 り 替え た か らで あ っ た 。 ま た ，職
場で の ス トレ ス の 測 定， 気 分 評価 の 記 入 ，自 己 表 現シ ー ト の 記入 は ，計
15 回 行 い ，測 定 可 能な 勤 務 日に ， 午 前 (始 業 ～ 12 時 )１ 回 と午 後 （ 13 時
～就 業 17 時 ） １回 ，そ れ ぞ れ測 定 可 能 な時 間 に 行っ た 。  






図  98 Ｇ さ ん の 調査 行 程  
 




環境 別 活 動前 後 の 気 分評 価 変 化量（ 図 99）より ，傾 聴散 策 で は ，全 て
の気 分 評 価が 改 善 さ れた こ と が示 さ れ た 。職 場 で は， 抑 う つ ‐落 込 み，
疲労 ， 混 乱が 改 善 さ れ， 活 気 の向 上 が 示 され た 。 そし て ， 怒 り‐ 敵 意の
変化 は み られ ず ， 緊 張‐ 不 安 は増 加 さ れ たこ と が 示さ れ た 。 室内 傾 聴で
は， 緊 張 ‐不 安 ， 抑 うつ ‐ 落 込み ， 疲 労 ，混 乱 は 改善 さ れ ， 活気 が 向上
され た こ とが 示 さ れ たが ， 怒 り‐ 敵 意 は 増加 し た こと が 示 さ れた 。 街中
散策 と 単 独散 策 で は ，緊 張 ‐ 不安 ， 抑 う つ‐ 落 込 み， 疲 労 ， 混乱 は 改善












































































1回 2014年6月 晴れ 28.7 48.9 30.4 42.7
2回 2014年7月 曇り時々雨 26.2 76.5 28.6 73.5
3回 2014年8月 豪雨 22.4 63.7 20.3 71.0
4回 2014年9月 晴れ 23.9 54.4 26.4 45.5
5回 2014年10月 曇り時々晴れ 23.3 47.8 25.4 42.5
6回 2014年11月 雨 16.2 70.7 15.5 83.0
7回 2015年2月 晴れ時々曇り 15.2 26.0 9.4 34.3
8回 2015年3月 曇り 12.6 48.7 10.6 62.8
9回 2015年4月 曇り 14.4 66.0 14.8 58.2
10回 2015年5月 曇り時々雨 22.3 58.7 20.7 60.7
11回 2015年6月 晴れ 27.2 53.0 29.4 39.7
12回 2015年7月 曇り 27.8 73.1 29.7 62.3





され た 。 また ， 街 中 散策 と 単 独散 策 の 変 化量 は ， 街中 散 策 の 方が 単 独散
策よ り も 改善 さ れ た 変化 量 は 大き か っ た こと が 示 され た 。  
これ ら の 結果 か ら ， 傾聴 散 策 ，街 中 散 策 ， 単 独 散 策， 室 内 傾 聴， 職場
の順 で ， Ｇさ ん の 気 分が 改 善 され た こ と が明 ら か にな り ， 傾 聴散 策 の効
果が あ っ たこ と が 示 され た 。し か し なが ら，傾 聴散 策 と 職場 の変 化 量 に，
有意 な 差 はみ ら れ な かっ た （ 対応 の あ る ｔ検 定 ）。  
時系 列 で 表記 し た 各 気分 評 価 の変 化 （ 図 100～ 105） をみ ると ， 40 点
～ 60 点の 範 囲 に得 点を 示 し た気 分 評 価 は存 在 し なか っ た が ， 30 点～ 60
点を 示 し た気 分 評 価 は ，緊張 ‐ 不 安 で あ り ，30 点 ～ 50 点 を 示し た 気 分評
価は ， 怒 り‐ 敵 意 と 混乱 で あ った 。 こ れ らの こ と から ， Ｇ さ んの 緊 張‐
不 安 ， 怒 り‐ 敵 意 ， 混乱 の 気 分は ， 常 に 低か っ た こと と 推 測 され る 。  
60 点 を 超え る 得 点 を示 し た 気分 評 価 は ，抑 うつ ‐ 落込 み と 疲労 で あっ
た。 前 者 は， ７ 回 目 の勤 務 午 前， 10 回 目の 勤 務 午前 と 勤 務 午後 が 60 点
以上 の 得 点で あ り ， 勤務 日 に 強い 抑 う つ ‐落 込 み の気 分 が あ った こ とが
うか が え た 。 さ ら に ，抑 う つ ‐落 込 み の 勤務 午 前 は， 毎 回 異 なる 得 点を
示し ， 仕 事を 行 う 前 の気 分 は 安定 し て い なか っ た こと が 考 え られ た 。ま
た後 者 は ， 1 回目 の 調査 前 と 勤務 午 前 ， ２回 ～ ３ 回の 調 査 前 ， 11 回 目の
調査 前 が 60 点 以上 の得 点 で あ り ，傾聴 散策 を 行 う前 に 疲 労 を強 く 感 じて
いた こ と がう か が え た。 し か しな が ら ， これ ら を 含め て も ， 陰性 的 気分
評価 は ， 全体 的 に 低 い 得 点 を 示し て い た こと か ら ，Ｇ さ ん の 陰性 的 気分
は低 か っ た こ と が 言 える 。  
活気 は ， １回 ～ ２ 回 の 調 査 前 後 は 60 点 近い 得 点 を示 し た も のの ，回
を重 ね る ごと に 低 く なり ，終了 間 近に は 30 点 前 後と な っ た。つま り ，傾
聴散 策 で の Ｇ さ ん は ，徐 々 に 元気 が な く なっ て い った こ と が 明ら か にな
っ た 。 そ の一 方 で ， 勤務 午 前 と勤 務 午 後 では ， 毎 回異 な る 得 点を 示 し，
一定 し た 傾向 は み ら れな か っ た た め ， 仕 事の 内 容 が活 気 に 影 響し た ので
はな い か と 推 測 さ れ る。  
各気 分 評 価に お け る 調査 前 ， 調査 後 ， 勤 務午 前 ， 勤務 午 後 を 対応 のあ
る一 元 分 散分 析 を 行 った と こ ろ， 抑 う つ ‐落 込 み ，疲 労 ， 混 乱に 有 意な
差が み ら れた 。さ ら に ，これ ら の 気分 評 価を Bonferroni に よる 多 重 比較
を行 っ た とこ ろ ， 抑 うつ ‐ 落 込み で は ， 調査 後 と 勤務 午 前 （ p<0.01）に




疲 労 で は ，調 査 前 と 調査 後 （ p<0.01）， 調査 前 と 勤務 午 前 （ p<0.05）， 調
査後 と 勤 務午 前（ p<0.01)に有 意 な 差が みら れ ，調 査 前よ り 調査 後 に 疲労
は軽 減 さ れ， 調 査 前 より 勤 務 午後 に 疲 労 が 低 く ， 調査 後 よ り 勤務 午 前に
疲 労 が 強 かっ た こ と が示 さ れ た。混乱 の 調査 前 後（ p<0.01)，調査 後 と 勤
務午 前 （ p<0.05） に 有意 な 差 がみ ら れ ， 傾聴 散 策 によ り 混 乱 は有 意 に軽
減さ れ ， 調査 後 の 混 乱は ， 有 意に 勤 務 午 前よ り も 低 か っ た こ とが 示 され
た 。  
 
 
図  99 環 境 別 活 動前 後 の 気 分 評 価 変 化 量  
 


























































図  101 「 抑 う つ ‐落 込 み 」 の 変 化  
※ 調 査 前 と 勤 務 午 前 に 有 意 な 差 あ り （ B o n f e r r o n i  p < 0 . 0 1）  
 
 
図  102 「 怒 り ‐ 敵意 」 の 変 化  
 
 







































































図  104 「 疲 労 」 の変 化  
※ 調 査 前 後 ， 調 査 後 と 勤 務 午 前 に 有 意 な 差 あ り （ B o n f e r r o n i  p < 0 . 0 1）  
※ 調 査 前 と 勤 務 午 後 に 有 意 な 差 あ り （ B o n f e r r o n i  p < 0 . 0 5）  
 
 
図  105 「 混 乱 」 の変 化  
※ 調 査 前 後 に 有 意 な 差 あ り （ B o n f e r r o n i  p < 0 . 0 1）  




環境 別 活 動前 後 の 唾 液ア ミ ラ ーゼ 変 化 量 （ 図 106）よ り ， 傾 聴散 策と
単独 散 策 は， 唾 液 ア ミラ ー ゼ 値が ０ よ り 負の 値 を 示し ， ス ト レス が 減少
した こ と が 示 唆 さ れ た。 職 場 ，室 内 傾 聴 ，街 中 散 策で は ， 唾 液ア ミ ラー
















































かし な が ら， 傾 聴 散 策と 職 場 の変 化 量 に おい て ， 有意 な 差 は みら れ なか
っ た（ 対 応の あ る ｔ 検定 ）。ま た ，傾 聴 散策 は ，職場 に 比 べ ，変 化 量 のば
らつ き が 大き か っ た こと が 示 され た 。 こ のこ と を ， 時 系 列 で 表記 し た唾
液ア ミ ラ ーゼ の 変 化 （ 図 107）で み る と ， 調 査 前 では ， ７ 回 目の 唾 液ア
ミラ ー ゼ 数値 が ， 他 の回 に 比 べ高 か っ た こと ， そ して 調 査 後 では ， ８回
～ 11 回 目は 振 れ 幅 の大 き い 数値 で あ っ たこ と が ，変 化量 の ばら つ き の大
きさ に 影 響し た こ と と考 え ら れる 。 唾 液 アミ ラ ー ゼ の 変 化 に おい て ，散
策 前 ， 散 策後 ， 勤 務 午前 ， 勤 務午 後 と 有 意な 差 も みら れ な か った （ 対応
のあ る 一 元分 散 分 析 ）。  
 
 


































図  107 唾 液 ア ミ ラー ゼ の 変 化  
 
⑤唾液アミラーゼと気分評価 との関係  
唾液 ア ミ ラー ゼ と 気 分評 価 間 につ い て ， スピ ア マ ンの 順 位 相 関係 数
（ 表 21）を求 め た 結 果 ，調 査 日 と勤 務 日 にお け る 全て の 気 分 評価 と 唾液
アミ ラ ー ゼと に ， 相 関関 係 は みら れ な か った 。 し かし な が ら ， 相 関 係数
をみ る と ，調 査 日 で は， 緊 張 ‐不 安 （ 0.24）， 抑う つ ‐ 落込 み （ 0.09），
疲 労（ 0.28）に 正 の 係数 が み られ ，怒 り ‐敵 意（ -0.03），活 気（ -0.01），
混 乱（ -0.04）に 負の 係数 が み られ た の 対 し，勤 務日 で は，緊 張 ‐不 安（ 0.00）
を除 き，抑 う つ‐ 落 込み（ -0.07），怒 り ‐敵 意（ -0.17），活 気（ -0.11），
疲 労（ -0.34），混 乱（ -0.19）に負 の 係 数が み ら れた 。つま り，調 査日 で
は， 緊 張 ‐不 安 ， 抑 うつ ‐ 落 込み ， 疲 労 の気 分 を 感じ て い る 場合 ， 唾液
アミ ラ ー ゼが 上 昇 す る傾 向 が あっ た こ と に対 し ， 勤務 日 で は ，緊 張 ‐不
安の み 感 じる と 唾 液 アミ ラ ー ゼが 上 昇 し ，そ の 他 の気 分 ， 特 に疲 労 を感
じる 場 合 で は ， 唾 液 アミ ラ ー ゼ が 減 少 す る傾 向 が あっ た と 考 えら れ る。  
気分 評 価 間同 士 で は ，調 査日 の 緊張 ‐ 不 安と 抑 う つ‐ 落 込 み（ 0.56），
疲労（ 0.74），混 乱（ 0.56），抑 う つ ‐落 込 みと 疲 労（ 0.71），混 乱（ 0.74），
疲労 と 混 乱（ 0.66）に 正の 相 関 がみ ら れ，活気 と 抑 うつ ‐ 落 込 み（ -0.50），
混乱（ -0.58）に 負 の相 関 が みら れ た 。いず れ も ５％ 有 意 で あっ た 。勤務
日で は ，抑う つ ‐ 落 込み と 疲 労（ 0.78），疲 労 と 混乱（ 0.44）に 正 の 相関
がみ ら れ ，活 気 と 抑 うつ ‐ 落 込み（ -0.71），疲 労（ -0.55）に 負の 相 関が






























これ ら の こと か ら ，怒り ‐ 敵 意の 気 分 評 価は ，調 査 日と 勤 務 日と も に，
他の 気 分 評価 と の 間 に相 関 は みら れ な か った こ と が示 さ れ ， 怒り ‐ 敵意
の感 情 は ，ど の 気 分 にも 影 響 され な い こ とが 推 測 され た 。 ま た， 調 査日
と勤 務 日 とも 共 通 て 相関 が み られ た 気 分 評価 間 は ，抑 う つ ‐ 落込 み と疲
労の 正 の 相関 と ， 活 気と 抑 う つ‐ 落 込 み ，そ し て 活気 と 混 乱 との 負 の相
関で あ っ た。 そ れ ゆ え， 日 常 的に ， 抑 う つ‐ 落 込 みが 高 ま る と， 疲 労が
高ま り ， そし て 活 気 が低 下 す るこ と が 推 測さ れ ， 活気 が 低 下 する と 疲労
と混 乱 が 高ま る こ と が考 え ら れる 。 ま た ，勤 務 日 では み ら れ なか っ た緊
張‐ 不 安 は ，調 査 日 では 抑 う つ‐ 落 込 み ，疲労 ，混 乱に 関 係 性が み ら れ，
そし て 混 乱が 緊 張 ‐ 不安 ， 疲 労に 相 関 が みら れ た こと か ら ， カウ ン セラ
ーと 対 話 をす る こ と によ り ， 緊張 ‐ 不 安 や混 乱 の 気分 が 現 れ たこ と と推
測さ れ る 。  
 
⑥気象と唾液アミラーゼ，気分評価 との関係  
気象 （ 気 温， 湿 度 ） と唾 液 ア ミラ ー ゼ ， そし て 気 象と 気 分 評 価間 につ
いて ，ス ピ アマ ン の 順位 相 関 係数（ 表 21）を求 め た 結果 ，い ずれ に も 関
係性 は み られ な か っ た。 こ の こと か ら ， Ｇさ ん は ，気 温 と 湿 度に 気 分や
スト レ ス は， 影 響 さ れて い な かっ た こ と が推 測 さ れた 。  
 




１回 目 ： Ｇさ ん は 化 粧を し ， 明る く ， 気 さく な 印 象を 受 け た 。 カ ウン
セラ ー は ，傾 聴 散 策 の調 査 行 程と 散 策 ル ート を 説 明し た 後 ， Ｇさ ん が服
部緑 地 の 自然 に 興 味 が持 て る よう に ， 常 緑広 葉 樹 の樹 種 が 多 いこ と を説
明し た 。 それ に 対 し Ｇさ ん は ，東 北 で は 薄い 緑 色 の葉 っ ぱ の 木が 多 かっ
気温 湿度
緊張‐不安 - 0.38 -0.19 -0.36 0.36 0.17 0.00
抑うつ‐落込み 0.56 ** - -0.07 -0.71 ** 0.78 ** 0.18 -0.07
怒り‐敵意 0.15 0.26 - 0.32 -0.04 0.09 -0.17
活気 -0.22 -0.50 ** 0.15 - -0.55 ** -0.30 -0.11
疲労 0.74 ** 0.71 ** 0.24 -0.25 - 0.44 * -0.34
混乱 0.56 ** 0.74 ** 0.11 -0.58 ** 0.66 ** - -0.19
唾液アミラーゼ 0.24 0.09 -0.03 -0.01 0.28 -0.04 -
気温 -0.15 -0.12 0.12 -0.01 -0.03 0.01 -0.28 -









たこ と を こた え た 。 また カ ウ ンセ ラ ー は ，Ｇ さ ん に自 然 へ の 興味 が 湧 く
よう に ， マツ ボ ッ ク リが 落 ち てい る こ と や， 目 に つく 自 然 を 言葉 に して
伝え た 。 Ｇさ ん は 服 部緑 地 の 自然 を 見 な がら ， 昔 学ん だ 樹 木 を使 っ たカ
ウン セ リ ング 授 業 の こと ， 実 家の 庭 木 を 思い 出 し たこ と ， 仕 事に 疲 れた
時 は 自 然 の多 い 神 社 に 出 か け てい た こ と ，同 居 人 （婚 約 者 ） は自 然 の中
を歩 く こ とが 好 き で はな い こ と ， な ど を ポツ リ ポ ツリ と 話 し た。 傾 聴散
策後 半 で は， 同 居 人 の人 柄 や 出会 っ た い きさ つ ， そし て 同 居 人と の 結婚
を周 囲 か ら反 対 さ れ てい る こ とを 語 っ た 。 カ ウ ン セラ ー は ， Ｇさ ん の気
持を 受 け 止め ， 終 了 した 。  
２回 目 ： 化粧 を し ， 香水 を つ けて い た 。 歩き 始 め ると ， Ｇ さ んは 嬉し
さの あ ま り歓 喜 の 声 を発 し ，「仕 事 ば か りを や っ てい る と ，外出 す る 時間
がな い 。 緑の 中 を 歩 くと ， ほ っと す る 」 と言 っ た 。 続 け て ， 暑さ に よる
体調 不 良 を 話 し ， カ ウン セ ラ ー の 研 究 に つい て 質 問し た 後 ， 自分 が 相談
員と し て 向い て い な いこ と を 語り 始 め た 。 そ の 仕 事は カ ウ ン セリ ン グと
は異 な り ，相 談 者 に あま り 時 間を か け ら れず ， 何 かし ら の 情 報を 提 供し
なけ れ ば なら な い た め， 神 経 をす り 減 ら すこ と や ，気 分 が 滅 入る こ と が
あり ， 疲 れる と い う こと で あ った 。 Ｇ さ んは ， 大 阪に 引 っ 越 した 際 ，他
の 業 種 を 探し た も の の， 結 局 ，経 験 と 年 齢か ら 即 戦力 と し て 働け る 相談
員と し て 仕事 に 就 い た 。 そ れ 故に ， 資 格 取得 ま で やろ う と 思 わっ て いな
いこ と を 言っ た 。 カ ウン セ ラ ー は ， Ｇ さ んの 言 葉 に傾 聴 す る こと に 努め
た。 ま た ，来 週 ， 家 族が 来 阪 する こ と を 楽し み に して い る こ とや ， 同居
人の 仕 事 がサ ー ビ ス 業で あ り ，自 分 と 生 活パ タ ー ンが 合 わ な いこ と を 語
っ た 後 ， 仕事 を 死 ぬ まで や っ てい た い 気 持を 話 し た。 終 了 時 ，Ｇ さ んが
今の 仕 事 に迷 い が あ るこ と が 感じ ら れ た こと を 伝 え， 終 了 し た。  
３ 回 目 ： 傾 聴 散 策 の 予 定 で あ っ た が ， 前 日 か ら の 強 風 と 豪 雨 に つ き ，
危険 回 避 の た め ， 急 遽 ， 場 所 をカ フ ェ に 変更 し ， 比較 調 査 の 室内 傾 聴に
変更 し た 。  
Ｇ さ ん は ， あ ま り 化 粧 を し て い な か っ た 。 柔 ら か い 雰 囲 気 が あ っ た 。
カウ ン セ ラー と 対 面 で座 っ た ため ， Ｇ さ んの 視 線 は， は じ め 一定 し なか
った が ， 徐々 に 慣 れ てい っ た 。 カ ウ ン セ ラー は ， １ヶ 月 間 の 様子 を 質問
する と ， 大阪 の 暑 さ と湿 気 に 慣れ ず ， 体 調不 良 で ある こ と を ，Ｇ さ んは




以前 か ら 自分 と は 関 係の な い 人間 関 係 や 恋愛 事 情 に巻 き 込 ま れる 傾 向が
あ る こ と を， い く つ かの 体 験 を 交 え な が ら 語 っ た 。そ し て ， 自分 自 身が
良い 資 質 だと 思 え な いこ と を 吐露 し た 。 カウ ン セ ラー は ， そ の 気 持 ちを
受け 止 め ，Ｇ さ ん の コミ ュ ニ ケー シ ョ ン 能力 を 評 価し た 。 そ して ， 終了
間 近 で ， Ｇさ ん の 薬 指に さ れ てい る 指 輪 を指 摘 す ると ， 先 月 結婚 し た こ
と を Ｇ さ んは ， 報 告 した 。 生 活は こ れ ま でと 変 わ らな い が ， 義母 か ら の
差別 的 な 言葉 に 嫌 な 思い を し たこ と や ， 結婚 後 の 配偶 者 の 生 活姿 勢 を語
り ， 複 雑 な思 い を 感 じ て い る 様子 で あ っ た 。  
４ 回 目 ： 髪 を 切 り ， 薄 く 化 粧 を し て い た 。 疲 れ て い る 様 子 で あ っ た 。
Ｇさ ん は ，実 家 へ 帰 省し た こ とと 仕 事 が 順調 で あ るこ と を カ ウン セ ラー
に伝 え た 後， 配 偶 者 の金 銭 感 覚の 違 い が スト レ ス にな る こ と を言 っ た。
Ｇさ ん は 配偶 者 の お 金の 遣 い 方を 具 体 的 に語 り ， そこ か ら 配 偶者 と 初め
て会 っ た 時 の 印 象 や ，配 偶 者 の体 調 不 良 が心 配 で ，自 ら 大 阪 に引 っ 越し
て来 た こ と ， さ ら に ， 配 偶 者 の両 親 が 子 離れ し て ない 様 子 な どを 一 気に
語 り ，「 つ れあ い に つい て 誰 かに 話 を す れば ，結婚 す るに あ たっ て ，反 対
さ れ る よ うな 性 格 だ から ，気軽 に 人に 言 えな か っ た 」と言 っ た。し かし ，
「普 段 の 仕事 に お い て， 結 構 裏表 の あ る 人が 多 い 。そ う い う 時， つ れあ
い の 正 直 さや 真 っ 直 ぐさ ， 裏 表の な い 性 格 に 癒 さ れる 」 と 付 け加 え た。
Ｇさ ん が 結婚 し た こ とへ の 戸 惑い や 配 偶 者に 対 す るス ト レ ス を 強 く 抱え
てい る 気 持を 受 け 止 めた 。 そ して Ｇ さ ん 自身 ， ど うや っ て 配 偶者 と の違
いを す り 合わ せ て 行 けば 良 い か困 っ て い るこ と や ， 生 活 自 体 に変 化 はな
いも の の ，こ れ か ら 一生 ， 配 偶者 と 生 活 して い く こと に 戸 惑 いを 感 じて
いる こ と を ， 終 了 時 間ま で 語 って い た 。  
５回 目 ： ５回 目 の Ｇ さん は ， 暗く ， 沈 ん でい る 様 子 で あ っ た 。化 粧を
して い な かっ た 。 Ｇ さん は 服 部緑 地 の 自 然を 見 る こと な く ， 終始 ， 配偶
者 に つ い て語 っ た 。 カウ ン セ ラー は ， Ｇ さん の 話 に区 切 り を つけ ， なる
べ く 気 分 転換 で き る よう に ， ユー カ リ の 葉を 嗅 ぐ こと や ， 仰 臥を 取 り入
れる よ う にし た 。  
Ｇさ ん の 話は ， 体 調 不良 時 の 配偶 者 の 態 度 が 切 な く， 結 婚 し たこ と を
後悔 し た とい う こ と であ っ た 。 し か し な がら ， 先 日， 研 修 会 に出 か けた
時 ， 一 人 で外 食 を し たこ と が ささ や か で あっ た が ，嬉 し か っ たこ と も話




さん の 口 調 は ， 厳 し くな り ， 徐々 に そ の 怒り が カ ウン セ ラ ー に向 か って
い る こ と が 感 じ ら れ た。 し か し， Ｇ さ ん が ， ど ん ぐり が 落 ち てい る こと
に気 づ く と，「 ど ん ぐり が 落 ちて い る」と言 い ，実 家 にい る 甥っ 子 や 飼っ
てい た 犬 のこ と を 思 い出 し ， 回想 し た 。 そし て ， 自分 の 母 親 に「 自 分が
連れ 合 い に ， と て も 気を 遣 っ てい る こ と が心 配 だ と言 わ れ ， 実家 に 帰っ
て来 る 時 は一 人 で 帰 って 来 て と言 わ れ た 」と ， や や落 ち 着 い た様 子 で続
け た 。仰 臥後 ，Ｇ さ んは ，「秋 は 自分 が 好き な 季 節な の で ，嬉し い 」と言
い，「 月 １ 回自 分 の こと を ふ りか え る こ とは ，今ま で もや っ てい た が，さ
らに 客 観 視で き る よ うに な っ た」 と 続 け ，少 し 気 分が 落 ち 着 いた 様 子 に
なっ た 。 しか し ， 仰 臥後 も ， 配偶 者 の 金 銭 感 覚 に つい て 語 り 続け ， カウ
ンセ ラ ー は聞 く こ と に徹 し た。終 了時 に ，Ｇ さ んは ，「 いつ も 人の 話 を 聞
くこ と は ，全 く す ま ない と 思 わな い が ， 自分 が 話 をす る こ と は申 し 訳な
いと 思 う 」と 言 っ た 。そ し て「す み ま せ ん」と 言 った 後，「 甘え ち ゃ おう
と思 っ た 」と 言 い ， 終了 し た 。  
６ 回 目 ： 髪 が 伸 び て い た が ， 化 粧 を し ， さ っ ぱ り し た 様 子 で 現 れ た 。
Ｇさ ん は ， 自 分 が イ ライ ラ し てい る 時 ， 配偶 者 が あっ さ り し た付 き 合い
をし て く れる こ と に 有難 い と 思 っ て い る が， 体 調 が悪 い と ， 配偶 者 に対
し ，「 なん で そ んな にお 金 を 使う の ？」「ど う し てそ れ が 出 来な い の ？」
など の 発 言を し て し まう こ と ，し か し ， そう い う 気分 の 時 に ，自 然 のあ
る 場 所 へ 行く と ， 気 分が 良 く なる こ と を 語り ， カ ウン セ ラ ー は， 丁 寧に
傾聴 し た 。終 了 時 に ，今 回 の Ｇさ ん は ， はじ め は 話を す る よ りも ， 自然
を楽 し み なが ら ，そ の場 で 思 いつ い た こ とを 話 し てい た こ と を伝 え る と，
「 前 回 ， 配偶 者 の 愚 痴を 言 い すぎ て 反 省 した 。 あ まり 言 っ て はい け ない
し ， 相 談 とい う 仕 事 をし て い るの で ， 自 分が そ う いう 気 持 ち を持 っ てい
たら ， 人 の話 も 聞 け なく な る と感 じ た 」 と 答 え ， 続け て 配 偶 者に つ いて
語り 始 め た。 そ の 後 ， 終 了 時 間を 40 分 過ぎ て ，「 金 銭 面の トラ ブ ル を除
けば い い 人だ と 思 う 」と 言 い ，終 了 し た 。  
７回 目 ： 12 月 に行 う予 定 で あっ た ７ 回 目は ， Ｇ さん か ら 連 絡が な く，
ま た カ ウ ンセ ラ ー か ら連 絡 を して も 通 じ ない ま ま ，面 接 の 時 間が 終 了し
た 。 そ の 後， 正 午 間 近に 連 絡 があ り ， 配 偶者 を 送 った 後 ， 体 調不 良 で 寝
てし ま っ た こ と を 報 告さ れ ， 延期 と な っ た 。 ま た ，翌 月 は カ ウン セ ラー




２ヶ 月 ぶ りの 翌 年 ２ 月に ， ７ 回目 を 行 っ た。 Ｇ さ んは ， 化 粧 をし て お
ら ず ， 元 気そ う な 様 子で あ っ た 。 し か し ，体 調 は 良く な い と いう こ とで
あっ た 。 散策 を 始 め ると ， 仕 事の 方 向 を 変え て い こう と 考 え 始め ， 昨年
の 11 月に 話 そ うと 思っ て い たが ，心 身 の大 き な 変化 が あ り ，状 況が 変 わ
った こ と を 言 っ た 。 そし て ， 具体 的 に そ の内 容 を 説明 し た 後 ，そ の 変化
に伴 う 配 偶者 の 態 度 に不 信 感 を抱 い た こ と や ， 以 前， 配 偶 者 に 言 わ れて
傷つ い た 言葉 ， さ ら に 義 母 に 対す る 猜 疑 心 を 話 し てい く 過 程 で， Ｇ さん
は， 次 第 に 興 奮 し て いく 様 子 がみ ら れ て いっ た 。 カウ ン セ ラ ーは ， Ｇさ
んの 体 調 を確 認 し た 後， 仰 臥 を行 っ た 。 その 後 も ，配 偶 者 に 対す る 嫌悪
感 や 怒 り ，さ ら に ， 社会 に お ける 女 性 は ，未 だ に 弱い 立 場 で ある こ と を
語っ た 。そ し て ，「 ま だま だ 私 も捨 て た も のじ ゃ な いと 思 う。いい 女 だ も
の」 と 発 言し た 。 カ ウン セ ラ ー は ， Ｇ さ んの 変 化 に驚 き な が らも ， 丁寧
に傾 聴 す るこ と に 徹 した 。  
８回 目 ： 前回 よ り も 痩せ ， や や沈 ん だ 様 子で あ っ たが ， 落 ち 着き はあ
り， 化 粧 をし て い た 。前 回 同 様， Ｇ さ ん は， 心 身 の大 き な 変 化に つ いて
詳細 に 語 り， 最 近 は ，精 神 的 に 不 安 定 で ，夜 に な ると 自 然 に 涙が 出 てく
る状 態 で ある こ と を 言っ た 。 そし て ， 配 偶者 に 対 する コ メ ン トか ら ， 配
偶者 に 対 し， 怒 り よ り も ， 恐 怖感 を 抱 い てい る 様 子が 感 じ ら れた 。 カウ
ンセ ラ ー は，Ｇさ ん に対 し 丁 寧に 傾 聴 す るこ と に 徹し た。終 了時 で ，「 だ
んだ ん 春 にな る の で ，新 し い こと が 始 ま る季 節 に なり ま す 。 自分 を もっ
と大 切 に して い こ う と思 う 。 旦那 中 心 だ った け れ ど， 自 分 を 自分 で 守っ
てい き た いと 思 う」と Ｇ さ ん は言 っ た 。そし て ，「 旦那 を 嫌 い にな れ な い」
と 付 け 加 えた 。終了 時，「自 分 の話 し を 聞 いて ，どの よ う に感 じま し た か？ 」
と Ｇ さ ん から 尋 ね ら れ，「 ２ ヵ月 間 の 間 のＧ さ ん の変 化 に ，ただ 驚 い てい
ます 」 と 素直 に 伝 え ， 終 了 し た。  
９ 回 目 ： Ｇ さ ん は ア イ シ ャ ド ウ の 濃 さ が 目 立 つ 化 粧 を し て ， 現 れ た 。
疲れ て い る様 子 と ， 暗鬱 な 重 い雰 囲 気 が 感じ ら れ た。 今 週 は 配偶 者 の早
番出 勤 に より ， 毎 朝 ５時 ま で にお 弁 当 を 作り ， 送 り出 す 生 活 が続 い た上
に， 自 分 の仕 事 も 大 変だ っ た こと を 話 し た。 そ の 後は ， 服 部 緑地 の 草木
を見 て ， カウ ン セ ラ ー に 名 前 を尋 ね る こ とや 梅 林 の花 が 散 り ，小 さ な実
が付 き 始 めて い る こ とな ど ， 自然 の こ と を話 し ， 口数 が 少 な くな っ た。




時 間 に な って い る こ とや ， 配 偶者 と 一 緒 では な い 時間 を 少 し ずつ 作 って
い き た い こと ， そ し て 大 阪 で 話せ る 友 達 を探 そ う と思 う こ と を 語 り ，最
後に ，「今 回 の 心身 の大 き な 変化 は ， 自 分に も 責 任が あ る 」 と言 っ た 。  
10 回 目： Ｇ さ んは ， ア イ シ ャド ウ の 緑 色が 目 立 つ化 粧 を し ，現 れ た。
先月 ま で の 気 鬱 な 雰 囲気 が 軽 減さ れ ， や やさ っ ぱ りし た 様 子 であ っ た。
この 回 は ， Ｇ さ ん と 街中 散 策 を行 っ た 。  
Ｇ さ ん は ， 新 緑 時 の ス ダ ジ イ の 香 り を 嗅 い で ，「 ク リ の 青 臭 い 香 り が
しま す 」 とい う 言 葉 から ス タ ート し た 。 カウ ン セ ラー が １ ヶ 月間 の 様子
を尋 ね る と，「 配 偶 者 との 休 み が全 く 合 わ ず，仕 事と 家 を 往復 する 生 活 で，
寂し い 気 持に な っ た 時期 が あ った 。 そ の 時， 実 家 に帰 り た い と思 っ た 」
と言 っ た 。そ し て ， 家族 と い うと ， 配 偶 者で は な く， 実 家 の 母， 妹 ，甥
っ子 を 思 い浮 か ん で しま う こ と や ， 自 分 の生 活 が 配偶 者 中 心 に回 っ てい
るこ と ， 自分 自 身 を ふり か え り， 何 か 新 しい こ と を始 め よ う かと 思 って
いる こ と を語 っ た 。  
11 回 目：Ｇ さ んは ，自然 な 感 じの 化 粧 を し，淡 い色 の ア イシ ャド ウ を
して い た 。 カ ウ ン セ ラー に 会 うと ， 来 月 ，一 人 で 帰省 す る こ とを 伝 え ，
そ の 後 ， 配偶 者 と キ ャン プ に 出か け た エ ピソ ー ド を語 っ た 。 その 内 容を
説明 し て いる 過 程 で ， そ の 時 に抱 い た 配 偶者 へ の 感情 が 彷 彿 され 始 め ，
カウ ン セ ラー へ 語 る 口調 が 次 第に 強 く ， 怒気 も 感 じら れ る よ うに な って
いっ た 。 仰臥 後 ， Ｇ さん に 落 ち着 き が み られ る よ うに な り ， 配偶 者 に疲
れ， 一 緒 に 行 動 す る と ， 自 分 のス ト レ ス が溜 ま り ，喧 嘩 に な るこ と を 語
り， 今 後 何か が あ れ ば， 自 暴 自棄 な 言 葉 を配 偶 者 に言 う つ も り で あ るこ
と を 続 け た。 し か し ， ま だ 好 きな 感 情 も 存在 し て いる こ と も 話し ， カウ
ンセ ラ ー は， Ｇ さ ん の配 偶 者 に対 す る 複 雑な 気 持 ちを 受 け 止 め， 傾 聴に
徹し た 。  
12 回 目：Ｇ さ ん は，化粧 を せ ず，疲 れ た 様子 で あ った が ，重 い雰 囲 気
はな く ， さっ ぱ り し た様 子 が みら れ た 。 この 回 は ，Ｇ さ ん 一 人で の 単独
散策 を 行 った 。 終 了 後の Ｇ さ んは ， 自 分 のこ と は 考え な か っ たが ， 気分
転換 し ， リラ ッ ク ス でき た こ と， し か し 悩み を 解 決す る の は 自分 自 身で
あっ て も ，誰 か に 話 すこ と で 問題 解 決 が 前進 す る こと が 分 か り， 人 に話
すこ と が 大事 な こ と であ る こ とを 分 か っ た，と カウ ン セ ラー に報 告 し た。




13 回 目：Ｇ さ ん は，集合 時 間 ５分 前 に 姿 を現 し た 。髪 を 切 り ，さっ ぱ
り し た 様 子で ， 自 然 な化 粧 を して い た 。 その 一 方 で， 暑 さ に より 疲 れた
様子 も あ った 。 カ ウ ンセ ラ ー が 1 ヵ 月 の 様子 を 尋 ねる と ， 毎 週末 ， 配偶
者と 海 に 出か け て い るこ と を 語っ た 。 配 偶者 は サ ーフ ィ ン を し， Ｇ さん
は本 を 読 んで い る ， との こ と であ っ た 。 また ， 先 日， 担 架 で 運ば れ た人
がい た た め， 配 偶 者 一人 で ， 海へ 行 か せ る こ と が 心配 だ と 感 じ ， 一 緒に
行こ う と 思っ た こ と を 言 っ た 。ま た ， 研 修先 で 出 会 っ た 人 の 言葉 を きっ
かけ に ， 今後 ， 正 社 員と し て 働 く こ と を 考え 始 め た ， と 語 っ た。 カ ウン
セラ ー は ，Ｇ さ ん の 話を 丁 寧 に傾 聴 し た 。 終 了 時 ，カ ウ ン セ ラー は ，一
年間 の Ｇ さん に つ い て 「 配 偶 者中 心 の 生 活だ っ た が， 自 分 に 焦点 を 置い
て， 大 切 にす る よ う にな っ た と思 う 」 と ふり か え った 。 そ れ に対 し ，Ｇ
さん は ，「 配 偶 者と 出 かけ ，喧 嘩 はす る も のの ，流 せ るよ う に なっ て き た」
「配 偶 者 との 距 離 感 が分 か る よう に な っ てき た 」 と答 え ， 終 了し た 。  
 
⑧面接の考察  
Ｇ さ ん の 面 接 は ， Ⅰ 期 （ １ 回 ～ ３ 回 ）： ラ ポ ー ル 形 成 期 ， Ⅱ 期 （ ４ 回
～８ 回 ）：自己 開 示・混 乱期 ，Ⅲ 期（ ９ 回～ 13 回）：自 己の ふり か え り期
の３ 段 階 に区 分 さ れ ，終 結 し たと 考 え ら れる 。  
Ⅰ期（１ 回 ～ ３回 ）：ラポ ー ル 形成 期 で は ，東 北か ら 大 阪に 引 っ越 後 ，
自然 に 触 れる 機 会 が 少な く な った Ｇ さ ん にと っ て ，久 し ぶ り に森 林 を散
策す る こ とに よ り ， 樹木 を 利 用し た カ ウ ンセ リ ン グ授 業 風 景 や実 家 の庭
を想 起 さ せる 働 き が みら れ た 。ま た ， 森 林の 風 景 を見 た だ け で， 歓 喜さ
れ ，気 分 が 落ち 着 く 効果 が あ った 様 子 が みら れ た 。つま り ，この 期 間 は，
自然 を 楽 しみ ， リ フ レッ シ ュ した 期 間 に なっ た と 考え ら れ る 。  
Ⅱ期（ ４ 回～ ８ 回）：自 己 開 示・混 乱期 では ，ラ イフ イ ベ ン ト（ 結 婚 ）
後の 生 活 に戸 惑 い ， さら に 配 偶者 に 対 す る価 値 観 の差 に 不 安 を抱 く Ｇさ
ん が み ら れる よ う に なっ た 。 その た め ， 服部 緑 地 の自 然 を 見 る余 裕 がな
いほ ど ， 自身 の 気 持 を率 直 に 話し 続 け ， 時に ， 抱 える 感 情 を カウ ン セラ
ーに 表 出 する 場 面 も みら れ た 。し か し な がら ， ５ 回目 で は ， 林床 に 落下
した ド ン グリ か ら 実 家の 家 族 を回 想 し ， やや 落 ち 着い た 気 持 にな っ た こ
とや ， 仰 臥後 に 秋 の 季節 が 好 きな 発 言 が あり ， 仰 臥中 で は ， 季節 を 感じ




新し い こ とが 始 ま る 季節 と 自 分を 大 切 に して い く 意欲 を 重 ね 合わ せ た発
言が み ら れた 。 つ ま り， Ｇ さ んの 気 持 ち に不 安 ， 悩み ， 葛 藤 を抱 え てい
て も ， 森 林の 要 素 や 風致 が Ｇ さん の 気 分 を落 ち 着 かせ る 効 果 ，活 力 を湧
かせ る 効 果が あ っ た と言 え る 。  
Ⅲ期 （ ９ 回～ 13 回）：自 己 の ふり か え り 期で は ， ９回 目 の 「 今回 の 心
身の 大 き な変 化 は，自分 に も 責任 が あ る 」と い うコ メ ン トや ， 10 回目 の
「自 分 の 生活 が 配 偶 者中 心 に 回っ て い る 」「 自 分 自身 を ふ り かえ り ，何か
新し い こ とを 始 め よ うと 思 う」と いう コ メン ト ，そ して 13 回目 の「配 偶
者と 出 か け，喧嘩 は する も の の，流せ る よう に な って き た」「配 偶 者と の
距離 感 が 分か る よ う にな っ て きた 」 と い うコ メ ン トか ら ， 自 分自 身 をふ
りか え り ，自 己 を 客 観的 に 理 解す る こ と がで き た と考 え ら れ る。 Ｇ さん
の感 情 の 起伏 や 混 乱 した 様 子 が み ら れ た もの の ， 徐々 に 行 動 変容 が みら
れて い っ たこ と は ， ９回 目 で ， 草 木 を 見 て， カ ウ ンセ ラ ー に 名前 を 尋ね
た 姿 や ，10 回目 の ス ダジ イ の 青臭 い 香 り を指 摘 し た姿 か ら も 分か る よう
に， 自 己 をふ り か え るだ け で なく ， 服 部 緑地 の 自 然を 楽 し み なが ら ，気
分転 換 を 行い ， リ フ レッ シ ュ しな が ら ， 無理 な く 行動 変 容 が 生じ て いっ
たこ と と 言え る 。  
 
 





⑨カウンセラー との関係  
終 了 後 の ア ン ケ ー ト の 中 で ，「 自 然 環 境 の あ る 場 所 へ ， カ ウ ン セ ラ ー
と出 か け る場 合，何 が異 な り まし た か ？ 」と い う質 問 に対 し て，「 一 人 で
出か け る と， 何 も 考 えな い し ，自 分 と も 向き 合 わ ない 。 リ ラ ック ス して
終わ る が ， カ ウ ン セ ラー と 一 緒に 出 か け ると ，“今 ” 抱 えて いる 問 題 や，
自分 自 身 のこ と を 考 える 」とい う 回答 が 得ら れ た。そ して ，「 自然 環 境 の
場所 へ 一 人で 出 か け る場 合 ， カウ ン セ ラ ーは 必 要 だと 思 い ま すか ？ 」と
いう 質 問 に対 し て，「 何 か答 え を 求め て いる 時 や 問題 を 抱 え てい る 時 ，自
分と 向 き 合う 時 間 が 欲し い 時 は， 必 要 だ と思 う し ，心 強 い 。 単に 息 抜き
やリ ラ ッ クス ， リ フ レッ シ ュ のた め な ら ，不 必 要 だと 思 う 」 とい う 回答
であ っ た。ま た，「 自 然環 境 の 状況 や 自 然 関連 に 詳 しい 人 で あ れば ，誰で
もカ ウ ン セラ ー が で きる と 思 いま す か ？ 」と いう 質 問 に対 し て，「 誰 でも
と い う わ け で は な い と 思 う 。 対 人 支 援 職 （ 注 1 3） の 一 種 と し て 考 え る な ら
ば ，資 質 が 必要 だ と 思う 」と い う回 答 で あっ た 。さ らに ，「 今回 の カ ウン
セラ ー に つい て，何 が良 か っ たで す か ？ 」と い う質 問 に対 し て，「 人 柄 と
雰囲 気 。 寛大 で 穏 や かな 人 柄 が一 番 大 き かっ た 。 誰に で も 話 せる わ けで
はな い た め。色 々 と 沢山 聴 い ても ら っ た 。事 務 的な こ と から 散策 中 ま で，
しっ か り 安心 感 を 持 って ， 気 持を ゆ だ ね るこ と が でき た 」 と いう 回 答が
得ら れ た 。  
これ ら の アン ケ ー ト から ， Ｇ さん が 一 人 で， 自 然 環境 へ 出 か ける 場合
は， 息 抜 きや リ フ レ ッシ ュ す るこ と が で きる も の の， 自 分 自 身に 向 き合
わこ と は なく ， 何 も 考え な い とい う こ と であ っ た 。そ の た め ，カ ウ ン セ
ラー が 同 行す る 場 合 は， 自 分 が置 か れ て いる 「 今 」の 状 態 （ 気持 ） に向
き合 う こ とや ， 自 分 自身 を 考 える こ と が でき て い たこ と が 明 らか に なっ
た。 つ ま り， 森 林 を 利用 し た カウ ン セ リ ング が 成 立し て い た こと が 言え
る。 ま た ，Ｇ さ ん に とっ て ， 問題 を 抱 え ，答 え を 求め て い る 時に は ，カ
ウ ン セ ラ ーが 必 要 で あり ， そ のカ ウ ン セ ラー は ， 自然 環 境 に 詳し い 人で
あれ ば で きる わ け で はな く ， カウ ン セ ラ ーと し て の資 質 も 必 要で あ るこ
                            
（ 注 1 3）対 人 支 援 職 と は ， 支 援 を 必 要 と す る 人 を 援 助 す る 仕 事 を い う 。例 え ば ，医 療 ，
保 健 ， 福 祉 ， 教 育 の 分 野 で 活 動 す る 医 師 ， 看 護 士 ， 保 健 師 ， 教 員 ， カ ウ ン セ ラ ー ， ホ ー




とが 示 さ れた 。 ま た ，本 研 究 のカ ウ ン セ ラー と の 信頼 関 係 も 構築 さ れて
いた こ と が明 ら か に なっ た 。  
 
⑩環境比較と森林の意義  
室内 傾 聴 ：Ｇ さ ん か ら室 内 傾 聴後 の ア ン ケー ト を 正式 に 記 録 を録 らな
かっ た 。 しか し な が ら， 対 面 で行 っ た た め， Ｇ さ んの 視 線 が なか な か定
まら ず ， 緊張 し て い た様 子 が みら れ た 。 時間 が 経 過す る と と もに ， 徐々
にカ ウ ン セラ ー や そ の空 間 に 馴化 し ， 自 身の 気 持 を語 る 様 子 がみ ら れて
いっ た 。  
街 中 散 策 ： 終 了 後 の 感 想 は ，「 楽 し か っ た 。 い つ も の 森 林 散 策 と は 違
った 雰 囲 気で 歩 け た 」で あっ た。「 服 部 緑 地で の 傾 聴散 策 と ど のよ う な違
いが あ り まし た か ？ 」と い う質 問 に対 し て，「 街 中 は，あれ こ れ興 味 を 惹
かれ る 物 に目 を 奪 わ れ， 楽 し かっ た が ， のん び り 自然 の 中 を 歩く 森 林で
は ，落 ち 着 けて 良 い と思 っ た 」とい う 回 答が 得 ら れた 。ま た ，「 話 しや す
かっ た で すか ？ 」と いう 問 い に対 し て は ，「 見 る こと に 夢 中 にな っ て しま
った こ と があ っ た」とい う 回 答で あ っ た 。さ ら に，「 こ の形 式 を続 け た い
です か ？ 」とい う 問 いに つ い ては ，「街 中も 好 き なた め ，楽 しい が ，森 林
を取 り 入 れ， バ ラ ン ス が と れ れば ， 続 け ても い い かな と 思 う 」と い う回
答が 得 ら れた 。  
単 独 散 策 ： 終 了 後 の 感 想 は ，「 楽 し く 歩 け た が ， 自 然 ， 人 ， 動 物 ， 生
物な ど に 目が 行 き，自分 の こ とは 全 く 考 えな か っ た」であ っ た。「 カ ウ ン
セラ ー が 同行 す る 場 合と ， ど のよ う な 違 いが あ り まし た か ？ 」と い う質
問に 対 し て，「 自 分 のこ と を 考え な い の で ，カウ ン セ リン グ にな ら な いと
思っ た 」と い う 回答 が得 ら れ た。ま た，「 この ス タ イル を 続 け たい で す か？ 」
とい う 質 問に 対 し て ，「 一 人 では ，カ ウ ン セリ ン グ にな ら な い と思 っ たた
め， 気 分 転換 や リ ラ ック ス す るこ と を 目 的と し た 散策 に な る と思 っ た」
とい う 回 答で あ っ た 。そ し て，「 室 内傾 聴 と街 中 散 策と ，ど の よう な 違 い
があ り ま した か ？」とい う 質 問に 対 し て ，「 室内 傾 聴は ，対面 で緊 張 す る。
特に 初 期 に行 っ た 理 由も あ っ たか も し れ ない 。街中 散 策 は，楽 しす ぎ て，
自分 の こ とは 考 え な かっ た 」 とい う 回 答 が得 ら れ た。  
傾 聴 散 策 ： 終 了 後 の 感 想 は ，「 １ 年 間 あ り が と う ご ざ い ま す 。 自 分 を




す 」で あ っ た。「自 分 自身 に 変 化が あ り ま した か ？ 」とい う 質 問に つ い て，
「自 分 の 中の 感 情 の 揺れ に ， 振り 回 さ れ な く な っ てき た 。 ど うい う 時に
感情 が 揺 さぶ ら れ る のか ， 分 かる よ う に なっ て き た」 と い う 回答 が 得ら
れた 。 ま た，「 メリ ハリ の あ る生 活 が で きま し た か？ 」 と い う質 問 で は，
「そ こ そ こだ っ た 」とい う 回 答で あ り，「 服 部緑 地 に つい て 思い 出 す こと
はあ り ま すか ？ 」 と いう 質 問 に対 し て は ，「 あ った 。 職 場で 息抜 き を し，
外を 眺 め てい る 時 に 思い 出 し た」とい う 回答 が 得 られ た。そ して ，「 こ の
形式 を 続 けた い で す か？ 」と い う 質問 に 対し て ，「カ ウ ン セ ラー と 歩 くと
いう 形 式 であ れ ば ， また 行 う こと を 希 望 する 。 今 は， と り あ えず 一 段落
した と い う気 持 ち が ある た め ， 今 す ぐ で なく と も ，い つ か 行 いた い と思
う 」とい う 回 答が 得 られ た。さ ら に，「 そ の他 ，ご 自 由 にお 書 きく だ さ い」
とい う 質 問に 対 し て ，「本 当 に あり が と うご ざ い まし た。先 日，受 講し た
セル フ ケ ア研 修 で ， 自分 の こ の１ 年 は 結 構大 変 な 時期 だ っ た と ふ り かえ
って み て 思っ た 。 こ んな メ チ ャク チ ャ な 精神 状 態 の私 と 付 き 合っ て いた
カウ ン セ ラー さ ん も 大変 だ っ たろ う と 思 った 。 で も， 1 ヶ 月 に 1 度の 傾
聴散 策 の 日が ，とて も楽 し み でも あ っ た 。本 当 にあ り が とう ござ い ま す」
とい う 回 答が 得 ら れ た。  
これ ら の 感想 か ら ， 街中 散 策 は， カ ウ ン セラ ー が 同行 し て も ，森 林 環
境と 異 な り， の ん び りと 落 ち 着く こ と が でき ず ， 街中 で 目 に 付く 物 に注
意が 向 き ，自 分 の こ とを 考 え られ な い 環 境で あ っ たこ と が 示 され た 。し
かし な が ら， 森 林 環 境を カ ウ ンセ ラ ー が 同行 し な い場 合 で は ，目 に 付く
自然 の 物 に注 意 が 向 き， 自 分 自身 を 考 え られ な い 環境 に な っ たこ と が示
され た 。 また 室 内 傾 聴で は ， 自分 の こ と を考 え ら れた も の の ，リ ラ ック
スせ ず ， 緊張 す る 環 境で あ っ たこ と が 示 され た 。 それ 故 に ， カウ ン セラ
ーが 同 行 した 森 林 環 境は ， 自 分自 身 と 向 き合 い ， 自分 自 身 を 考え る こと
がで き る 環境 で あ り ，気 分 転 換や リ フ レ ッシ ュ も でき た こ と が明 ら か に
なっ た 。 さら に ， Ｇ さん は ， 職場 で 息 抜 きを し た 際に 服 部 緑 地を 思 い出
すこ と か ら， 服 部 緑 地の 森 林 が心 の 拠 り 所に な っ てい た こ と もう か がえ
た 。  
 
⑪Ｇさんの考察  




トレ ス の 軽減 が み ら れた 。 ま た， 環 境 比 較の 結 果 から ， 傾 聴 散策 は ，自
分に 向 き 合い ， 自 分 自身 を ふ りか え り ， そし て 考 える こ と が でき る 環境
であ っ た こと が 明 ら かに な っ た。 そ の 環 境の 中 で ，カ ウ ン セ ラー と 面接
する こ と によ り ，「 自分 の 中 の感 情 の 揺 れに 振 り 回さ れ な く なっ て き た。
どう い う 時に 感 情 が 揺さ ぶ ら れる の か ， 分か る よ うに な っ て きた 」 と終
了後 の ア ンケ ー ト で 回答 が 得 られ た よ う に， Ｇ さ んは ， 自 身 の感 情 や気
持を 整 理 する こ と が でき た こ とで ， 自 分 自身 を 大 事に し て い く思 考 の変
化が み ら れた 。  
さら に ， Ｇさ ん の 結 果か ら ， 今後 の カ ウ ンセ リ ン グに お い て ，化 粧を
キー ポ イ ント と し た ①観 察 ： 目， 顔 ， 濃 さな ど を 行う こ と や ，② 気 分：
どの よ う な気 分 で 化 粧を し た か， ま た は ，ど の よ うな 化 粧 に した い か，




【事 例 ８ 】 Ｈさん  
①背景  
Ｈさ ん は ，44 歳 の既 婚女 性 で ある 。幼 少 時か ら 大 学生 ま で 山 や島 に キ
ャン プ に 出か け ， 社 会人 以 降 は週 末 に 山 や海 で 過 ごし ， 自 然 に親 し んだ
生活 を し てき た 。 そ のた め ， 自然 が 好 き であ り ， 幾分 身 近 に 感じ て いる
とい う こ とで あ っ た 。  
４年 前 ， 結婚 を 機 に 大阪 へ 引 越後 ， 配 偶 者と 良 好 な関 係 を 維 持で き な
くな り ， Ｈ さ ん の 精 神状 態 が 徐々 に 悪 化 し て い っ た。 配 偶 者 の相 談 をき
っか け に ， 臨 床 心 理 士の カ ウ ンセ リ ン グ を受 け 始 め ， ２ 年 後 に， そ の臨
床心 理 士 から 本 調 査 の申 し 込 みが あ っ た 。 そ の 理 由は ， ① Ｈ さん の 気持
ちが 回 復 し， 精 神 疾 患で は な く， 健 康 な 範囲 に い る状 態 に な った こ と，
②カ ウ ン セリ ン グ だ けで は な く， 落 ち 着 いた ， 自 分ら し く 居 られ る 環境
で， 元 気 にな る き っ かけ が 必 要だ と 思 っ たこ と ， ③ 本 調 査 地 から ア クセ
ス の 良 い 場所 に Ｈ さ ん の 住 ま いが 存 在 し てい た こ と， の ３ つ の理 由 であ
っ た 。 そ の手 順 は ， 臨床 心 理 士 が Ｈ さ ん に本 調 査 内容 を 説 明 し， 参 加希
望 の 有 無 を確 認 し た 。 そ し て ，Ｈ さ ん の 参加 希 望 を 確 認 後 ， 本調 査 の カ
ウン セ ラ ー か ら 調 査 内容 と い つで も 辞 退 でき る こ とを Ｈ さ ん に 説 明 し，
そ の 承 諾 を得 て ， 調 査を 開 始 した 。  
Ｈ さ ん の 参 加 理 由 は ，「 自 然 の エ ネ ル ギ ー を も ら い ， 心 身 と も に 健 康
にな り た い」 こ と で あっ た 。  
 
②期間・場所  
調査 場 所 は，大 阪府 営服 部 緑 地を 利 用 し た。調 査期 間 は， 2014 年 ７ 月
に開 始 し ，2015 年 9 月に 終 了 した 。2014 年８ 月 は 天候 不 良 の ため 中 止と
なり ， 2015 年 1 月 はＨ さ ん の 体 調 不 良 に よ り 中 止と な っ た 。そ の た め，
２ヶ 月 期 間を 延 長 し ， 2015 年 ７月 の 終 了予 定 が 2015 年 ９ 月と な っ た。
その 期 間 に ，傾 聴 散 策を 10 回 ，街 中散 策を １ 回 ，室内 傾 聴 を １ 回 ，単 独
散策 を １ 回行 い，計 13 回 行 った 。調 査 日 は，毎 月第 ２ 日曜 日 の前 日 の 土
曜日 で 行 い， 時 間 は ， 10 時 から 11 時 30 分 を設 定 し た 。  
Ｈさ ん は ，調 査 開 始 当初 ， 無 職で あ っ た ため ， 自 宅で ， 測 定 可能 な日
の午 前 １ 回と 午 後 １ 回に ， そ れぞ れ 測 定 可能 な 時 間 に ス ト レ ス の 測 定と




ん の 就 職 が決 定 し ， 勤務 開 始 とな っ た 。 その 期 間 にお い て ， 調査 期 間開
始の 条 件 と揃 え る た め， 休 日 の自 宅 で ， スト レ ス 測定 と 気 分 評価 ， ワー
クシ ー ト の記 入 を 行 った 。  
Ｈさ ん の 調査 行 程 を 図 109 に 示し ， 調 査 日の 気 象 を表 22 に 示す 。  
 
 
図  109 Ｈ さ ん の 調査 行 程  
 




環境 別 活 動前 後 の 気 分評 価 変 化量 を 図 110 に 示 し， 時 系 列 で表 記 した
各気 分 評 価の 変 化 を 図 111～ 図 116 に 示 す。  
環境 別 活 動前 後 の 唾 液ア ミ ラ ーゼ 変 化 量 （ 図 110）よ り ， 傾 聴散 策で














































































1回 2014年7月 晴れ 28.1 54.0 33.6 45.8
2回 2014年9月 晴れ 24.1 45.7 33.6 45.8
3回 2014年10月 晴れ 25.6 49.6 25.4 46.4
4回 2014年11月 晴れ 16.7 49.0 18.0 43.1
5回 2014年12月 晴れ 12.2 26.0 16.7 26.7
6回 2015年2月 曇り 10.3 40.2 9.6 45.7
7回 2015年3月 晴れ 12.8 45.5 12.7 54.1
8回 2015年4月 晴れ 18.1 42.0 16.9 48.7
9回 2015年5月 晴れ 19.5 34.4 25.8 19.8
10回 2015年6月 曇り 26.4 58.0 27.3 58.7
11回 2015年7月 晴れ 27.0 58.2 25.9 58.9
12回 2016年8月 晴れ 30.3 63.5 30.4 59.5





抑う つ -落 込 み ，怒 り -敵 意， 疲 労 が改 善さ れ ， 活気 は 低 下 し， 混 乱 は悪
化し た こ とが 示 さ れ た。 街 中 散策 で は ， 緊張 -不安 ， 抑 うつ -落込 み ，疲
労 ，混乱 が 改 善さ れ ，怒 り -敵意 と 活 気 は変 化 が みら れ な か った こ と が示
され た 。 室内 傾 聴 で は， 緊 張 -不 安 ，怒 り -敵 意， 疲 労 が改 善さ れ ， 抑う
つ -落 込み ，活 気，混 乱は 変 化 がみ ら れ な かっ た こ とが 示 さ れ た。単 独散
策で は ，緊 張 -不 安 が 改善 さ れ，抑 う つ -落 込み と 混 乱は 変 化 が みら れ ず，
怒 り -敵意 ， 活 気， 疲労 は 悪 化し た こ と が示 さ れ た。 こ れ ら のこ と か ら，
街中 散 策 ，室 内 傾 聴 ，自 宅 ， 単独 散 策 ， 傾聴 散 策 の順 で 気 分 評価 の 改善
がみ ら れ たこ と が う かが え た 。 傾 聴 散 策 と自 宅 の 気分 評 価 変 化量 に おい
て ，活 気 の ばら つ き は両 方 で 小さ か っ た が ，緊 張 -不 安 ，抑 う つ -落 込み ，
怒 り -敵意 ，疲 労は ，自宅 に 比 べ ，傾 聴 散策 の ば らつ き が 大 きく ，混 乱 の
ばら つ き は，反 対に 傾聴 散 策 に比 べ ，自 宅が 大 き かっ た こ と が示 さ れ た。
傾聴 散 策 にお い て は ，カ ウ ン セラ ー に Ｈ さ ん 自 身 の気 持 ち を 語る こ とに
より ，緊張 -不 安，抑 うつ -落込 み，怒 り -敵意 の 気 分が 思 い 起 こさ れ た こ
とが 影 響 した こ と と ，自 宅 に 比べ ， 身 体 的負 荷 が かか っ た こ とに よ り疲
労に ば ら つき が あ っ たと 推 測 され る 。 し かし ， 自 宅に お け る 混乱 の ばら
つき は ， 傾聴 散 策 で は， カ ウ ンセ ラ ー に 語る こ と で， 思 考 の 整理 が つく
こと が 考 えら れ る 一 方， 自 宅 にお い て は ，一 人 で 考え る こ と によ り ，思
考の 整 理 がつ か な か った こ と が推 測 さ れ る。  
傾聴 散 策 と自 宅 の 変 化量 に お いて ， 有 意 な差 が み られ た 気 分 評価 はな
かっ た （ 対応 の あ る ｔ検 定 ）。  
各気 分 評 価の 変 化（ 図 111～ 116）より ，調査 日 1 回の 全 て の 気分 評 価
（緊 張 ‐ 不安 ，抑 う つ‐ 落 ち 込み ，怒 り ‐敵 意 ，疲 労，混 乱 ，活 気）は ，
傾聴 散 策 後に 悪 化 し たこ と が 示さ れ た。これ は ，初 回 と いう こと も あ り，
場所 や カ ウン セ ラ ー に慣 れ な かっ た こ と が影 響 し たと 考 え ら れる 。 また
調査 日 の 陰性 的 気 分 評価（ 緊 張 ‐不 安 ，抑う つ ‐ 落ち 込 み ，怒り ‐ 敵 意，
疲労 ， 混 乱） は ， １ 回か ら ５ 回ま で の 得 点が 高 く ，そ の 期 間 にお い て，
３回 で 得 点が 低 下 す る Ｍ 字 型 に変 化 し た こと が 示 され た 。 そ の一 方 で６
回 の 得 点 は大 幅 に 低 くな り ，そ こ から 13 回 まで の 得点 は ，ある 程 度 一定
に示 さ れ た。 ま た ， 活気 は ， １回 か ら ５ 回ま で の 得点 は 低 く ， そ の 期間
の ３ 回 で ，一 度 得 点 が高 く な るＷ 字 型 に 変化 し た 。そ し て ６ 回の 得 点は




自宅 に お ける 陰 性 的 気分 評 価 は， ３ 回 を 頂点 に 1 回か ら ５ 回 にか け山
型に 評 価 点が 高 く な った の に 対し ， ６ 回 から 最 終 回ま で は 低 い 得 点 のま
ま， あ る 程度 一 定 し た状 態 が 示さ れ た 。 反対 に ， 活気 は ， ３ 回を 底 辺に
１回 か ら ４回 に か け て谷 型 に 評価 点 が 低 くな っ た のに 対 し ， ５回 か ら最
終回 は 高 い 得 点 の ま ま， ほ ぼ 一定 し た 状 態が 示 さ れた 。  
これ ら の こと か ら ， 自宅 に 比 べ， 傾 聴 散 策に お い ては ， 初 回 から 半年
間は ，陰性 的 気 分評 価が 高 く，活 気 は低 い状 態 で あっ た こ と が示 さ れ た。
この こ と は， 傾 聴 散 策に お い て， Ｈ さ ん が抱 え る 悩み や 不 安 をカ ウ ンセ
ラー に 語 るこ と に よ り， そ れ らに 伴 う 感 情が 表 出 され て い た ので は ない
かと 推 測 され る 。 し かし な が ら， 傾 聴 散 策の ３ 回 では ， 気 分 が改 善 され
たこ と が 示さ れ ， 自 宅に お い ても そ の こ とが 影 響 され て い た こと が 考え
られ る 。 また ， 半 年 後か ら 最 終回 ま で 各 気分 評 価 は安 定 し て いた こ とか
ら， ５ 回 ，も し く は ６回 に お いて ， 何 か しら Ｈ さ んの 気 分 評 価を 安 定さ
せる 出 来 事が あ っ た と推 測 さ れる 。 こ れ らの こ と は， 面 接 の 経過 後 に再
度考 察 す る。  
各気 分 評 価の 変 化 に おい て ， 調査 前 ， 調 査後 ， 自 宅午 前 ， 自 宅午 後に
おい て ， 有意 な 差 は みら れ な かっ た （ 対 応の あ る 一元 配 置 分 散分 析 ）。  
 
 



































図  111 「 緊 張 ‐ 不安 」 の 変 化  
 
 
図  112 「 抑 う つ ‐落 込 み 」 の 変 化  
 
 






















































































図  114 「 活 気 」 の変 化  
 
 
図  115 「 疲 労 」 の変 化  
 
 
























































































環境 別 活 動前 後 の 唾 液ア ミ ラ ーゼ 変 化 量 を図 117 に示 し ， 時 系列 で表
記し た 唾 液ア ミ ラ ー ゼの 変 化 を図 118 に示 す 。 なお ， 12 回調 査 後と 13
回 自 宅 午 後の 唾 液 ア ミラ ー ゼ 数値 は ， 唾 液ア ミ ラ ーゼ モ ニ タ ー 機 器 の不
具合 に よ り測 定 で き なか っ た ため ， 図 118 の 唾 液ア ミ ラ ー ゼの 変 化 （図
52） で は 記載 さ れ て おら ず ，図 117 の 環 境別 活 動 前後 の 唾 液 アミ ラ ーゼ
変化 量 で は単 独 散 策 を掲 載 し てい な い 。  
環境 別 活 動前 後 の 唾 液ア ミ ラ ーゼ 変 化 量 の図 117 より ，傾聴 散策 で は，
唾液 ア ミ ラー ゼ 値 が ０よ り 正 の値 を 示 し ，ス ト レ スが あ っ た こと が 示唆
され た 。 また 自 宅 で は変 化 が みら れ ず ， 街中 散 策 ，室 内 傾 聴 では ， ０よ
り負 の 値 を唾 液 ア ミ ラー ゼ 値 は示 し ， ス トレ ス が 減少 し た こ とが 示 唆さ
れた 。こ れら の こと から ，街 中散 策 ，室 内傾 聴 ，自宅 ，傾聴 散策 の 順 で，
スト レ ス が減 少 し た こと が う かが え た 。 また ， 傾 聴散 策 と 自 宅に お ける
唾液 ア ミ ラー ゼ の 変 化量 を ， 対応 の あ る ｔ 検 定 を 行っ た と こ ろ， 有 意な
差は み ら れな ず ， 自 宅に 比 べ ，傾 聴 散 策 のば ら つ きは 大 き か った こ とが
示さ れ た 。そ の こ と を，時 系 列で 表 記 し た唾 液 ア ミラ ー ゼ の 変化（ 図 118）
でみ る と ， 自 宅 で の 唾液 ア ミ ラー ゼ 値 は ， 1 年 を 通し て 午 前 ，午 後 とも
に 51 KU/L 以下 の 数 値で 一 定 して い た 。 それ に 対 し， 調 査 日 の唾 液 アミ
ラー ゼ 値 は ， 毎 回 ば らつ き が あり ， さ ら に調 査 前 後の 振 れ 幅 が大 き かっ
たこ と が 示さ れ た 。 この こ と は， 自 宅 に おい て は ，身 体 的 活 動が 少 なか
った こ と に対 し ， 調 査日 に お いて は ， 自 宅か ら 調 査地 ま で 徒 歩で 通 って
きた こ と と， 室 内 傾 聴を 除 い た調 査 で は ，散 策 と いう 歩 行 運 動が あ った
こと か ら ，身 体 的 活 動の 負 荷 が影 響 し た と推 測 さ れる 。 そ し て， 街 中散
策の 唾 液 アミ ラ ー ゼ 変化 量 の 大幅 な 減 少 は， 調 査 前の 唾 液 ア ミラ ー ゼ値
がど の 回 より も 高 く ，調 査 後 にど の 回 よ りも 低 く なっ た こ と が影 響 した
と考 え ら れる 。  
唾液 ア ミ ラー ゼ の 変 化に お い て， 調 査 前 ，調 査 後 ，自 宅 午 前 ，自 宅午







図  117 環 境 別 唾 液ア ミ ラ ー ゼ の 変 化 量  
 
 






















































































Ｈ さ ん の 唾 液 ア ミ ラ ー ゼ と 気 分 評 価 間 に つ い て ス ピ ア マ ン の 順 位 相
関係 数 を 求め た 結 果 （ 表 23），調 査 日 と 自宅 に お ける 全 て の 気分 評 価と
唾液 ア ミ ラー ゼ に ， 相関 関 係 は み ら れ な かっ た 。 しか し な が ら ， 調 査日
にお け る 気分 評 価 間 にお い て は， 緊 張 ‐ 不安 と 抑 うつ ‐ 落 込 み（ 0.88），
怒 り ‐ 敵 意（ 0.75），疲 労（ 0.93），混 乱（ 0.77），抑 う つ ‐ 落 込 み と怒 り
－敵 意（ 0.59），疲労（ 0.84），混 乱（ 0.81），怒 り ‐敵 意 と疲 労（ 0.82），
混乱（ 0.59），疲 労 と混 乱（ 0.71）に 正 の相 関 が，活 気 と緊 張 ‐ 不 安（ ‐
0.62），抑 う つ ‐落 込 み（‐ 0.63），怒り ‐ 敵意（ ‐ 0.50），疲 労（ ‐ 0.55），
混乱 （ ‐ 0.66） に 負 の相 関 が みら れ ， い ずれ も １ ％有 意 で あ った 。 自宅
では ， 緊 張 ‐ 不 安 と 抑う つ ‐ 落込 み （ 0.49）， 怒り ‐ 敵 意（ 0.43）， 疲労
（ 0.74），混乱（ 0.59），抑 う つ ‐ 落 込 みと 怒り ‐ 敵 意（ 0.46），疲労（ 0.47），
混乱（ 0.54），怒 り －敵 意 と 疲労（ 0.66）に 正 の 相関 が み ら れ ，活 気 と混
乱 （ ‐ 0.41） に は 負 の相 関 が みら れ ， い ずれ も ５ ％有 意 で あ っ た 。 これ
らの こ と から ， Ｈ さ んの 調 査 日の 気 分 評 価は ， 気 分評 価 間 相 互の 関 係が
強か っ た こと が 示 さ れ ， 活 気 が高 く な る と， 陰 性 的気 分 評 価 は低 く ，反
対に 陰 性 的気 分 評 価 が高 く な ると ， 活 気 は低 く な るこ と が 示 され た 。 し
かし ， 自 宅で の 気 分 評価 で は ，活 気 が 高 くな る と ，低 く な る 陰性 的 気分
評価 は ， 混乱 だ け で あり ， 自 宅で の Ｈ さ んは ， 調 査日 ほ ど 自 身の 気 分評
価 を 表 出 して い な か った こ と が考 え ら れ た 。  
 
⑥気象と唾液アミラーゼ，気分評価と の関係  
気 象 (気温 ・ 湿 度 )と 唾液 ア ミ ラー ゼ ， そ して 気 象 と気 分 評 価 との 関係
を求 め る ため ， ス ピ アマ ン の 順位 相 関 係 数 の 検 定 を行 っ た （ 表 23）。気
温と 唾 液 アミ ラ ー ゼ （ 0.42） に， 正 の 相 関関 係 が みら れ ， 湿 度と 抑 うつ
‐落 込 み（ -0.46）に負 の 相 関関 係 が み られ た 。す なわ ち ，気温 の 上 昇に
とも な い ，唾 液 ア ミ ラー ゼ 値 は上 昇 し ， 湿度 の 低 下に 伴 い ， 抑う つ ‐落
込み が 高 まる こ と が 考え ら れ た。 し か し なが ら ， ④唾 液 ア ミ ラー ゼ の変
化に お い て ，１ 回 の 調査 後 ，９ 回の 調 査 後 ，10 回 の調 査 前 ，12 回 の 調査
前 の 唾 液 ア ミ ラ ー ゼ 値 の 大 き な 上 昇 は ， そ れ ぞ れ の 気 温 が 33.6℃ ，
25.8℃ ， 26.4℃ ， 30.3℃ と や や高 か っ た こと が 影 響し た と 考 えら れ るの




ない こ と が影 響 し た と推 測 さ れる 。  
 




１回 目 ： Ｈさ ん は ， うつ む き 加減 の 姿 勢 で現 れ ， 表情 は 暗 く ，弱 々し
い声 で あ いさ つ を し た。 唾 液 アミ ラ ー ゼ の計 測 と POMS の記 入を 行 う 際，
Ｈ さ ん は 姿勢 を 正 し ，両 足 を 揃え て ベ ン チに 座 り ，持 参 し た ペン を 使っ
て記 入 し た。 そ の 様 子か ら Ｈ さん が 真 面 目な 性 格 であ り ， か なり 緊 張し
てい る こ と が 感 じ ら れた 。散策 開 始 後で は ，Ｈ さん が 安 心で きる よ う に，
Ｈ さ ん の 視線 に 注 意 し， 興 味 を持 っ た と 推測 さ れ る 樹 木 を ， 簡単 に 説明
しな が ら 歩い た 。 ま た， 食 痕 のあ る マ ツ ボッ ク リ を カ ウ ン セ ラー が 見つ
け ， 服 部 緑地 に も 動 物が 存 在 する こ と を 伝え る と，「 ク マで すか ？ 」 と ，
Ｈさ ん は びっ く り し た様 子 で 聞き 返 し た 。 カ ウ ン セラ ー が ， ネズ ミ など
の小 型 動 物 の 存 在 を 答え る と，「深 夜 に ，毎晩 こ こ を歩 い た と きが あ っ た。
人は 居 た けど ， 動 物 は居 な か った 」 と 言 った 。 カ ウン セ ラ ー は， そ のこ
とに つ い て深 く 追 求 せず ， Ｈ さん の 発 言 を受 け 止 め， 散 策 を 進め た 。少
し歩 く と ，自 宅 で 育 てて い る 植物 に つ い て話 し ， その 後 ， 唐 突に 「 屋久
杉は な ぜ あん な に 人 間よ り も 長生 き な の です か 」 と質 問 を し た。 カ ウン
セラ ー が 「樹 木 に も それ ぞ れ 寿命 が あ り ます よ 」 と答 え る と ， Ｈ さ んは
「な ぜ 樹 木は ， 土 ・ 水・ 光 だ けで 生 き ら れる の だ ろう 」 と 不 思議 そ うに
つぶ や い た。 そ の 様 子か ら ， 樹木 に 興 味 があ る こ とが 感 じ ら れ， 様 々な
角 度 か ら 樹木 を 観 察 し， よ り 自然 を 知 り ，体 感 し て も ら い た いと カ ウン
セラ ー は，思 っ た。そし て ，Ｈ さ ん が気 に入 っ た ユー カ リ の 樹木 下 で 10
分間 の 仰 臥を 提 案 し た が ，「 気 分 が 乗っ てき た の で， 休 む 気 分で は な い 」
と Ｈ さ ん は言 い ， 断 った 。  
湿度
緊張‐不安 - 0.49 * 0.43 * -0.39 0.74 ** 0.59 ** 0.40
抑うつ‐落込み 0.88 ** - 0.46 * -0.32 0.47 * 0.54 ** -0.06
怒り‐敵意 0.75 ** 0.59 ** - -0.18 0.66 0.22 0.06
活気 -0.62 ** -0.63 ** -0.5 ** - -0.30 -0.41 * -0.06
疲労 0.93 ** 0.84 ** 0.82 ** -0.55 ** - 0.32 0.07
混乱 0.77 ** 0.81 ** 0.59 ** -0.66 ** 0.71 ** - 0.31
唾液アミラーゼ 0.10 0.15 0.14 -0.06 0.15 0.21 -
気温 -0.30 -0.20 -0.12 -0.12 -0.37 0.03 0.42 * -
湿度 -0.33 -0.46 * -0.18 -0.06 -0.37 -0.14 -0.04 0.54 ** -











散策 終 了 時に ， カ ウ ンセ ラ ー は散 策 中 に Ｈさ ん の 表情 が 明 る くな った
こと を 伝 える と ，「 いつ も 行 くカ ウ ン セ ラー（ 本 調 査 の申 込 みを し た 臨床
心理 士 ）も 同 じ こと を言 う 。人 と 話 すの は好 き で はな い と 思 った け れ ど，
好き だ と 思っ た 」 と 言っ た 。 続け て 「 一 人で 歩 く と鬱 々 し た が， 今 日は
自分 の こ とを 考 え な かっ た の で気 持 ち が 良か っ た 」と言 っ た 。そし て「落
ち葉 を 踏 みな が ら 歩 いた 時 ，涙 が 出そ う にな っ た 」と 涙ぐ み なが ら 言 い，
「心 が す さみ ，（ 公 園 で）家 族が 楽 し んで いる 様 子 を見 た く な いと 思 っ た。
明る か っ た自 分 に 戻 りた い 」と 続 け た 。Ｈ さん の 気 持ち は 不 安 定で あ り，
や や 悲 観 的な 傾 向 で ある こ と が感 じ ら れ ，カ ウ ン セラ ー は そ の気 持 を受
け止 め た 。そ し て ， 次回 か ら も， 話 し た い場 合 は ， 話 を し て もら い たい
こと と ， 話し た く な い場 合 は ， 緒 に 自 然 の中 で 過 ごし て い く こと を 提案
し， 終 了 した 。  
２回 目 ： Ｈさ ん は 帽 子に サ ン グラ ス を か けて 現 れ た。 カ ウ ン セラ ー に
会う と ， 初回 よ り 表 情 が 明 る くな っ た 。 歩き 始 め ると ， 自 分 が植 え た種
がス イ カ にな っ た こ とを 説 明 し， そ の ス イカ の 姿 に癒 さ れ て いる こ とを
楽し そ う に話 し 始 め た 。 そ の 様子 か ら ， 近況 を 尋 ねる と ， Ｈ さん は 配偶
者と の 裁 判に つ い て 語り ， そ のこ と で 恐 怖 を 感 じ てい る こ と を語 り ，再
度 ， 育 て たス イ カ の 姿に 癒 さ れた こ と を 言っ た 。 カウ ン セ ラ ー は Ｈ さん
の気 持 ち をそ の ま ま 受け 止 め た。 Ｈ さ ん は， 続 け て， ス イ カ のツ ル が伸
び， 他 の 植物 に 絡 み 付い て い る生 命 力 に 驚い た こ とを 話 し た 。そ れ に対
し て カ ウ ンセ ラ ー は ，ツ ル 植 物も 樹 木 と 生き る た めに 闘 う 場 合が あ るこ
とを 説 明 する と ，「 なぜ 自 然 界は そ ん な に強 い の です か 」と Ｈさ ん は 質問
し た 。自 然 の 強さ に 羨ま し く 感じ て い る こと が 推 測さ れ ，「 人間 も 自 然の
一部 だ と 思う の で ，Ｈさ ん も 強い と 思 い ます よ 」と 返答 し た 。それ か ら，
カウ ン セ ラー は ， ユ ーカ リ の 樹冠 下 で 仰 臥を 行 う こと を 提 案 し た 。 それ
に対 し Ｈ さん は ， 草 の林 床 （ 敷物 有 り ） に寝 る こ と を ， は じ めは 躊 躇し
て い た が，戸 惑い な がら も 仰 臥す る こ と を行 っ た。仰 臥後 ，「 気持 ち が よ
かっ た 」と 答え ，「 いつ も 緊 張し て い る ので ，ほ っ とし て 涙 が出 た 」と 語
った 。 ま た， 散 策 し なが ら ， 仰臥 中 ， 太 陽が 出 て いる に も 関 わら ず ，葉
が重 な っ てま ぶ し く なか っ た こと や ， 樹 木は 四 季 の変 化 を キ ャッ チ する
もの の ， 人間 は 四 季 の変 化 を キャ ッ チ し ない の だ ろう か な ど ， そ の 場で




止め ， 自 然の 変 化 に 気が 付 い たこ と を 評 価し ， そ の感 受 性 も 評価 し た。  
３回 目 ： Ｈさ ん は 暗 く， 緊 張 した 様 子 で 現れ た 。 Ｈさ ん は 「 就職 した
いと 思 っ てい た も の の， い ざ 決ま り そ う にな る と 憂鬱 に な っ てく る 」と
言い ，過去 に も 同じ よう な 経 験を し た こ とを 語 っ た。し ばら く歩 い た 後，
裁判 に 不 安を 感 じ て いる こ と を話 し ，少 し間 を 置 いて か ら「 植物 か ら 色々
と教 わ る 」と 言 っ た 。Ｈ さ ん は， 不 安 を 抱え つ つ も， 身 近 に ある 植 物か
ら励 ま さ れて い る こ と が 感 じ られ た 。 さ らに 通 常 では 気 づ か ない 季 節の
変化 に も 知覚 す る よ うに ， 樹 木 の 枝 に 付 着す る 実 が ， 緑 か ら 茶色 に 変化
して き て いる こ と や ，林 床 に どん ぐ り が 落ち て い るこ と を 伝 えた 。 一方
で ， Ｈ さ んは ， 森 林 公園 の 景 色を 見 な が ら， 家 族 とキ ャ ン プ へ出 か けた
エピ ソ ー ド や 海 外 旅 行で 見 た 景色 な ど ， 肯定 的 な 思い 出 を 語 った 。 何を
話し て も よい と 思 う よう に ， その 場 を 保 障す る こ とに 努 め た 。  
４回 目 ： Ｈさ ん は ， うつ ろ な 目つ き で ， まぶ た は 腫れ ， 非 常 に疲 れた
様子 で 現 れた 。 カ ウ ンセ ラ ー に会 う と 「 落ち 込 み すぎ て 休 も うか と 思っ
た。 で も ギリ ギ リ ま で迷 っ た あげ く ， 連 絡す る 手 段が 分 か ら ずに 来 た」
と言 っ た 。そ の 様 子 から カ ウ ンセ ラ ー は ，Ｈ さ ん が自 分 自 身 にな る べく
意識 を 向 けず に 気 分 転換 を で きる よ う に ，ユ ー カ リの 香 り を 嗅ぐ こ と，
落ち て い るど ん ぐ り や落 ち 葉 を踏 む こ と ，樹 木 の 幹や 葉 を 触 り， 様 々な
種類 が あ るこ と を 紹 介し な が ら， 散 策 し た。 徐 々 に ， Ｈ さ ん は 落 ち 着き
を取 り 戻 して い く と ，「裁 判 で，何 年ぶ り かに 夫 と 会っ た。夫 が自 分 の 悪
口 を 発 言 して い る こ とを 聞 き ，傷 つ い た し， 気 分 が高 ぶ っ た 。何 年 も会
わず ， 離 婚を 望 ん で いた け ど ，い ざ そ れ が現 実 に なる と 寂 し い気 持 ちに
なっ た 。 簡単 に 割 り 切れ な い 。自 分 は ， 夫へ の 執 着心 が 強 い と思 う 」と
語っ た 。 カウ ン セ ラ ー は ， Ｈ さん の 気 持 ちを 受 け 止め る こ と に努 め た。
しば ら く 間を 置 い て ，「就 職 が 決ま っ た」と報 告 し た。そし て「泣 くか ら 」
と言 い ，仰 臥 する こ とを 一 度 断っ た も の の，仰 臥後 は，「仰 臥 中に 平 和 を
感じ て ， 泣い た 」 と 言っ た 。 終了 時 で は ， Ｈ さ ん が裁 判 で 経 験し た 辛さ
を抱 え つ つも ， 自 分 の気 持 ち に向 き 合 っ てい る Ｈ さん に ， カ ウン セ ラー
は強 さ を 感じ た こ と を伝 え ， 終了 し た 。  
５回 目：Ｈさ ん は ，薄化 粧 で サン グ ラ ス をか け ，ジャ ー ジ 姿 で現 れ た。
疲れ た 様 子だ っ た が ， こ れ ま での 陰 鬱 な 暗さ は な く， す っ き りし た 様子




ると ， Ｈ さん は ， 毎 日こ の 道 で通 勤 し て いる も の の， 頭 上 を 見上 げ る余
裕 が な か った こ と を 話し た 。 そし て ， 仕 事内 容 ， 職場 の 殺 伐 とし た 雰囲
気を 語 り ， は じ め の ２週 間 は 緊張 に よ り ， 勤 務 中 に化 粧 室 に 行け ず ，食
欲も な か った こ と を 語っ た 。「 しか し ，半 年間 の 契 約期 間 で あ るた め ，そ
れま で は 頑張 り た い と思 い ， ここ で 我 慢 をす れ ば ，次 の ス テ ップ に つな
がる と 思 う 」 と 語 り ， Ｈ さ ん が前 向 き に 今の 状 況 を捉 え て い こう と して
いる こ と を感 じ た 。 そし て ， この 回 の Ｈ さん は ， 躊躇 す る こ とな く 仰臥
を行 っ た 。仰 臥 中 ， とて も 気 持ち が 良 か った こ と や， 初 め て 葉が 落 ちる
動き を 下 から 見 た こ と こ と ， そし て 空 の 青さ と 紅 葉の 色 が き れい だ と感
じた こ と の感 想 を 言 い， 涙 ぐ んで い る 様 子は み ら れな か っ た 。終 了 間際
で は ， Ｈ さん の 離 婚 が成 立 し ，今 後 ， 引 越し 先 を 探す 必 要 が ある こ とを
話し た 。 終了 時 で は ， Ｈ さ ん は， 仕 事 の 疲れ が み られ た も の の， 初 回か
ら４ 回 目 まで の 雰 囲 気 と 今 回 の雰 囲 気 が 異な っ た こと ， ま た ， 生 活 が変
化し た に もか か わ ら ず， 前 向 きに 仕 事 に 取り 組 ん でい る 強 さ が感 じ られ
たこ と を カウ ン セ ラ ーは ，伝 え た 。そ れ に対 し ，Ｈ さん は，「 これ ま で の
３年 間 が とて も 長 く ，全 く 変 わら な い １ 年も あ っ た。 い つ も 行く カ ウン
セラ ー （ 臨床 心 理 士 ） は ， 変 化が 遅 い と 思わ れ て いる 」 と 答 えた 。 そ し
て ， 離 婚 につ い て ， 嬉し さ も 悲し さ も 感 じず ， 実 感が わ か な いこ と を言
った 。  
６回 ～ ８ 回目 ： Ｈ さ んは ， き ちん と し た 身な り で 化粧 を し ， 姿勢 がよ
く，颯 爽と 歩 いて 現 れた 。この 姿は 13 回目 の 最 終回 ま で 続 いた 。また 仕
事で 疲 れ た様 子 が み られ た も のの ， 回 を 重ね る ご とに 顔 色 は 良く な って
いき ， 大 きな 声 で 話 すよ う に もな っ た 。 この 期 間 で は ， Ｈ さ んは ， カウ
ンセ ラ ー と 話 し な が ら歩 く こ とよ り ， 沈 黙の ま ま ， 自 然 を 楽 しみ な がら
歩く 時 間 が多 く な っ た。そ して ，7 回 目 の仰 臥 後 に，「先 月 と同 じ 風 景を
（寝 な が ら） 見 て い るに も か かわ ら ず ， 今回 ， 仰 臥中 に 見 上 げた 樹 の枝
は， 細 く ，複 雑 に 絡 み合 い ， 今の 会 社 の よう に 思 えた 。 そ の 一方 で ，平
和な 暮 ら しを し て い る人 も い るの に ･･･とも 思 っ た」と いう 発言 が み られ
た 。さ ら に ，公園 内 でバ ト ミ ント ン を す る親 子 を 見て ，「平 和だ な ー 」と
発言 す る よう に な り ，心 身 と もに 健 康 的 にな っ て いく 姿 が み られ は じめ
た 。  




子 が み ら れた が ，「 仕事 に 鍛 えら れ，悪 いな り に もい い 所 だ け学 び ，次 に
つな げ た い 」 と 前 向 きな 気 持 ちを 表 現 す るよ う に なっ た 。 ま た ， Ｈ さん
は， 夫 と の裁 判 で 知 識を 得 る ため に ， 毎 週末 ， 司 法書 士 の 予 備校 に 通学
して い た こと を 打 ち 明け ， 今 は， 元 配 偶 者に つ い て何 と も 思 わな く なっ
たと を 言 った 。 そ し て， 臨 床 心理 士 と の カウ ン セ リン グ を 終 了し ， その
臨床 心 理 士か ら 「 Ｈ さん の 表 情が 以 前 と 違い ， 私 もこ の 日 が 来る と 思っ
てい ま し た」 と 言 わ れた こ と を嬉 し そ う に 報 告 し た。  
９ 回 目 ： Ｈ さ ん は ， 疲 れ て い る 様 子 で 現 れ た 。 歩 き 始 め る と ，「 す っ
かり 葉 が 繁り ， 青 々 とし て き た。 道 が 今 まで よ り も暗 く な っ たよ う に思
う」 と カ ウン セ ラ ー に言 っ た 。続 け て 「 いつ の 間 にこ ん な に 枝が 伸 びて
いる の で すか 」 と も 質問 し た 。 カ ウ ン セ ラー は 「 枝も 少 し は 伸 び て はい
ます が ， 葉が 付 い た ので ， そ う見 え る の かも し れ ない で す 。 同じ も ので
も， 何 か が加 わ る と 見え 方 も 変わ る の か もし れ な いで す ね 」 と答 え た。
しば ら く 歩く と 「 派 遣会 社 か ら仕 事 の 継 続依 頼 が あっ た 。 自 分の 仕 事が
それ な り に評 価 さ れ たと 感 じ て， 自 信 に なっ た 」 と言 い ， カ ウン セ ラー
は Ｈ さ ん が自 分 自 身 を肯 定 的 に評 価 で き るよ う に なっ た こ と が感 じ られ
た。 ま た ，職 場 の 同 僚が 「 離 婚問 題 と い うも の は ，家 庭 内 の 問題 で あっ
て， 私 た ちに は 目 く そ鼻 く そ のよ う な こ とで す よ 」と 言 っ た 言葉 に ショ
ック を 受 けた こ と を 語 り ， そ の一 方 で ， 自分 の 離 婚に も 整 理 がつ け られ
たこ と を 話し た 。 し かし ， こ のま ま １ 人 で生 き て いく 不 安 や ，仕 事 を誰
かに 決 め てほ し い 依 存的 な 気 持ち が あ る こと も 語 った 。 カ ウ ンセ ラ ー は
Ｈ さ ん が 離婚 に 対 す る気 持 ち を少 し ず つ 整理 し 始 めて き た こ とを 感 じつ
つ ， Ｈ さ んの 不 安 を 受け 止 め るこ と に 努 めた 。  
10 回 ～ 12 回 目 （ 比 較調 査 ）： Ｈ さ んは ，半 年 間 の派 遣 仕 事 を終 了 し，
その 翌 月 に新 し い 就 職先 が 決 まっ た 。 ま たそ の 期 間に 司 法 書 士の 受 験や
新居 探 し も行 い ， Ｈ さん の 生 活は ， 急 激 に 変 化 し てい っ た 。 しか し ，Ｈ
さん は 落 ち着 い た ま ま， 自 分 にと っ て 退 職し た 職 場 は 社 会 復 帰へ の いい
機会 だ っ た こ と ， 仕 事は 忙 し い方 が 楽 し いと 思 っ たこ と ， 予 備校 仲 間か
らの 肯 定 的な 意 見 を 素直 に 受 け止 め た こ とを 語 っ た。 Ｈ さ ん が内 省 して
いる こ と が 感 じ ら れ ， 否 定 的 な表 現 を し なく な っ たこ と や 良 い姿 勢 で歩
くよ う に なっ た こ と を カ ウ ン セラ ー は，伝え た 。そ れ に対 し ，「あ き ら め




かな い と」と 答え ，「 以前 は ，自 分 の夫 を なん と か 変え さ せ よ うと 思 っ て
力を 注 い でき た け れ ど， 自 分 がや っ て き たこ と は 間違 っ て い た。 な ぜか
そこ に 執 着し て し ま った 。 自 分は 冷 静 だ と思 っ て いた け れ ど ，何 か に集
中 す る と それ が 出 来 なく な っ た」 と 続 け た 。 初 め て， Ｈ さ ん が 元 配 偶者
に対 し ， 自分 に も 非 があ っ た こと を 認 め た発 言 を した こ と を 受け 止 め，
自分 自 身 に向 き 合 っ てい る こ とが 感 じ ら れた 。  
13 回 目：元 気 は なく ，静か な 雰囲 気 で 現 れた 。Ｈ さん は ，転 居先 の 様
子を 話 し た後 ， 再 就 職先 の 職 場に つ い て 疎外 感 を 感じ て い る こと を 語っ
た。「 部 屋は 変 え ら れる け ど ，会 社は い った ん 入 社す れ ば 苦 労し て 入 った
し， 変 え にく い 。 一 生こ の 会 社で 働 く と 思っ た け れど ， そ う でも な いと
思っ た 」 と言 っ た 。 この 日 が 最終 回 だ っ たた め ， カウ ン セ ラ ー は 深 く追
求し な い まま ， そ の 気持 ち を 受け 止 め た 。そ し て Ｈさ ん が 気 分転 換 でき
るよ う に ，自 然 を 楽 しむ こ と に重 点 を 置 いた 。 そ の後 ， Ｈ さ んは 言 葉数
が少 な く なっ た が ， 引越 し で 疲れ た 時 ， この 公 園 に来 た こ と ，こ こ が Ｈ
さん に と って 気 分 が 良く な る 場所 で あ る こと ， 以 前は 泣 い て いた 場 所だ
った の が 異な る 場 所 にな っ た こと な ど を ，と こ ろど こ ろ で話 して く れ た。
カウ ン セ ラー が Ｈ さ ん自 身 の 今の 気 持 ち を尋 ね る と，「右 上 が りで 明 るく
なっ た と 感じ た け れ ど，引 越し と 再 就職 職で ま た 気分 が 落 ち たと 思 っ た。
けれ ど も 会社 は ど こ へ行 っ て も何 か し ら 問題 は あ るし ， 会 社 にも 慣 れて
いく の で この ま ま や って い け ると 思 う 」 と答 え た 。 カ ウ ン セ ラー は Ｈさ
んが 沈 ん でい る 気 持 ちや 不 安 な状 態 を 受 け止 め な がら ， 新 し い会 社 で働
いて い こ うと す る 意 欲が あ る こと を 感 じ ，安 心 し た。  
13 回 の 調査 終 了 時 に ，カウ ン セラ ー は Ｈさ ん に 臨床 心 理 士 のカ ウ ンセ
リン グ と カウ ン セ ラ ー の 傾 聴 散策 の 違 い を質 問 し た。 Ｈ さ ん は， ３ 年前
と今 で は 状況 が 異 な るた め ，単 純 に 比較 はで き な いと い う こ とで あ っ た。
その 理 由 は， Ｈ さ ん が臨 床 心 理士 と カ ウ ンセ リ ン グを 受 け て いる 間 ，生
きる こ と に精 一 杯 だ った た め ，森 林 や 自 然を 見 る 余裕 が 全 く なか っ た と
いう こ と であ っ た 。 ２年 間 の カ ウ ン セ リ ング に よ り， Ｈ さ ん の 気 持 ちが
回復 し ， 地下 か ら よ うや く 地 上ま で 這 い 上が れ る よう に な っ た と 感 じた
時，臨 床心 理 士 から 傾聴 散 策 を紹 介 さ れ たと い う こと で あ っ た。そ して ，
傾聴 散 策 の カ ウ ン セ ラー か ら ，自 然 の 知 識を 得 る こと に よ り ，外 出 する




ち に 上 を 向い て 歩 く よう に な っ て い っ た とい う こ とで あ っ た 。 傾 聴 散策
の期 間 を 例え れ ば ， 地上 か ら 社会 復 帰 へ 向け ， 飛 び立 て る こ とが で きた
期間 で あ り， 室 内 の カウ ン セ リン グ が 問 題解 決 の 場で あ れ ば ，森 林 の中
で散 策 し なが ら の カ ウン セ リ ング は ， プ ラス 思 考 にな る 場 で あ っ た とい
うこ と で あっ た 。  
 
⑧面接の考察  
 面 接 の 過 程 に お い て ， Ⅰ 期 （ １ 回 ）： ラ ポ ー ル 形 成 期 ， Ⅱ 期 （ ２ 回 ～
４回 ）： 自 己 開 示期 ，Ⅲ 期 （ ５回 ～ ８ 回 ）： 社 会復 帰 期 ，Ⅳ 期（ ９ 回 ～ 13
回）：行 動 変 容（ 思 考 の変 容 ）期 を 経 て，Ｈさ ん は，行 動 変容 がみ ら れ た。  
Ⅰ 期 （ １ 回 ）： ラ ポ ー ル 形 成 期 で は ， 服 部 緑 地 内 の 自 然 を 観 察 し ， そ れ
らの こ と を会 話 し な がら 散 策 する こ と が 中心 と な った 。 Ｈ さ んは ， 自然
に興 味 が ある こ と が 感じ ら れ たが ，林 床 で の 仰 臥 は，「 気 分 が乗 っ て きた
ので ， 休 む気 分 で は ない 」 と 断り ， 抵 抗 感が あ っ た と 推 測 さ れた 。 しか
し， 終 了 時で の 「 落 ち葉 を 踏 みな が ら 歩 いた 時 ， 涙が 出 そ う にな っ た」
と 不 意 に 涙が 出 て く る状 態 が みら れ た こ とや ，「心 が す さみ ，（公 園 で）
家族 が 楽 しん で い る 様子 を 見 たく な い と 思っ た 。 明る か っ た 自分 に 戻り
たい 」 と いう コ メ ン トか ら ， 落ち 葉 が 存 在す る 林 内を 歩 く こ とに よ り，
Ｈさ ん の 感性 を 働 か せ ， 過 去 の明 る か っ た自 分 自 身が 想 起 さ れ， 現 状の
自 分 自 身 と対 比 し て いた の で はな い か と 推測 さ れ る （ 図 119）。  
Ⅱ 期 （ ２ 回 ～ ４ 回 ）： 自 己 開 示 期 で は ， Ｈ さ ん が 抱 え る 問 題 や 不 安 な ど
の 自 分 の 気持 ち を 語 る姿 が 多 くみ ら れ た 。そ れ に 伴 い ， 不 快 な感 情 も 多
く 表 出 さ れて い た が ，森 林 は ，Ｈ さ ん の 気分 を 切 り替 え ， 落 ち着 か せ ，
安心 さ せ る 働 き が あ った こ と がみ ら れ た 。初 めて 仰 臥 を行 っ た後 で ，「い
つも 緊 張 して い る の で， ほ っ とし て 涙 が 出た 」 と いう コ メ ン トや ， ４回
目 で ， 不 安定 で あ っ た気 分 が ，葉 の 香 り を嗅 ぐ こ とや ， 落 ち 葉を 踏 むこ
と ， ま た 樹木 の 幹 や 葉を 触 る こと に よ り ， 落 ち 着 きを 取 り 戻 し， 自 己開
示し 始 め る姿 み ら れ たこ と ， そし て ，「 仰臥 中 に ，平 和 を 感 じて 泣 い た」
とい う コ メン ト か ら 示さ れ た 。さ ら に ， 森林 は ， Ｈさ ん に 活 力を 向 上さ
せる 働 き もみ ら れ た 。 ３ 回 目 の「 植 物 か ら色 々 教 わる 」 と い う一 言 や ，
家族 と の キャ ン プ や 海外 旅 行 を回 想 し た こと か ら も明 ら か に なっ た 。さ




かっ た 」「樹 木 は 四 季の 変 化 をキ ャ ッ チ する け れ ど ，人間 は キャ ッ チ しな
いの だ ろ うか 」 と い うコ メ ン トに み ら れ るよ う に ，こ れ ま で は気 づ かな
かっ た 自 然環 境 や 変 化を ， Ｈ さん 自 身 で 発見 で き るよ う に な った 。 その
こと は ， 繰り 返 し 傾 聴散 策 を 行う こ と に より ， 傾 聴散 策 を 行 う 楽 し みや
気分 転 換 を Ｈ さ ん に もた ら し てい た と 考 えら れ る 。  
Ⅲ 期 （ ５ 回 ～ ８ 回 ）： 社 会 復 帰 期 で は ， 離 婚 が 成 立 後 ， 就 職 を は じ め ，
新し い 社 会 生 活 を 送 るよ う に なっ て い っ た。 仕 事 の緊 張 感 や ，夫 に 対す
る複 雑 な 気持 な ど ， Ⅱ期 ま で とは 異 な る 問題 を 抱 える よ う に なっ て いっ
た 。 そ れ は， ７ 回 目 の 「 先 月 と同 じ 風 景 を（ 寝 な がら ） 見 て いる に もか
かわ ら ず ，今 回 ， 仰 臥中 に 見 上げ た 樹 の 枝は ， 細 く， 複 雑 に 絡み 合 い，
今の 会 社 のよ う に 思 えた 」 と いう コ メ ン トや ， ９ 回目 の 「 い つの 間 にこ
んな に 枝 が伸 び て い るの で す か」 と い う コメ ン ト から ， 樹 木 を見 て 自身
が置 か れ てい る 社 会 や自 分 自 身の 成 長 を 投影 し ， 発言 し た こ とが 推 測さ
れ た 。 Ⅱ 期ま で は，「安 心 す る」「 落ち 着い た 」 とい う コ メ ント が 多 く，
不安 定 だ った 気 持 が 感じ ら れ たが ， Ⅲ 期 から は ， 冷静 さ を 取 り戻 し ， 社
会に 馴 染 みは じ め ， 生活 へ の 意欲 が 向 上 した 気 持 が 感 じ ら れ る 様 子 にＨ
さん は 変 化し て い っ た考 え ら れる 。そ の こと は ， 12 回 目 の「 以前 は ，自
分の 夫 を なん と か 変 えさ せ よ うと 思 っ て 力を 注 い でき た け れ ど， 自 分が
やっ て き たこ と は 間 違っ て い た。 な ぜ か そこ に 執 着し て し ま った 。 自分
は冷 静 だ と思 っ て い たけ れ ど，何 か に集 中す る と それ が 出 来 なく な っ た」
とい う コ メン ト か ら もう か が えた 。 最 終 回で は ， 引越 し 後 で 疲れ た Ｈさ
んが ， 気 分を 改 善 さ せる た め に一 人 で 服 部緑 地 を 訪れ た こ と を語 り ，そ
のこ と か らも ， 服 部 緑地 の 森 林が ， Ｈ さ んに 気 分 転換 を も た らし ， 活力
を向 上 さ せて い っ た こと が 明 らか に な っ た。 そ し て， カ ウ ン セラ ー が同
行し な く ても ， 自 力 で気 分 を 改善 で き る まで に 心 身と も に 元 気に な った
こと も 示 され た 。 つ まり ， 傾 聴散 策 の 効 果が Ｈ さ んに あ っ た こと が 明ら
かに な っ た。  
 こ れ ら の考 察 か ら ，服 部 緑地 の 森 林の 要素 は ，Ｈ さ ん の感 性に 働 き か
け， 過 去 の思 い 出 を 想起 さ せ たと 言 え る 。そ こ で 想起 さ れ た 過去 の 自分
自 身 と 現 状の 自 分 自 身を 対 比 させ ， 少 し ずつ 自 己 のふ り か え りを 行 って
いっ た と 言え る 。 ま た， 自 己 のふ り か え りを 行 う 上で ， 表 出 され た 不快




さら に 活 力を 向 上 さ せる 楽 し みや 発 見 を 促す 効 果 もあ っ た こ とが 言 え る。 
その こ と は，カ ウ ン セラ ー と とも に ，服 部緑 地 を 繰り 返 し 散 策し な が ら，
自然 の 知 識を Ｈ さ ん に伝 え た こと や 傾 聴 し， 対 話 を行 っ た こ とで 森 林の
効果 が あ った と 言 え る。  
 
 
図  119 Ｈ さ ん に 対す る 森 林 の 働 き  
 
⑨カウンセラー との関係  
終 了 後 の ア ン ケ ー ト か ら ，「 自 然 環 境 の あ る 場 所 へ ， カ ウ ン セ ラ ー と
出か け る 場合 ，何 が 異な り ま した か ？」とい う 質 問に 対 し て ，「周 り を 見
る視 点 （ 植物 に つ い ての 知 識 ）が 異 な り ，話 を し なが ら 歩 く こと で ，何
とな く プ ラス 思 考 に なる よ う な感 じ が し た 」とい う 回 答で あ った 。ま た，
「自 然 環 境の 場 所 へ 一人 で 出 かけ る 場 合 ，カ ウ ン セラ ー は 必 要だ と 思い
ます か ？」と いう 質 問に 対 し ては ，「 目 的に よ る。一 人で 歩 きた い 時 もあ
る。 ま た ，人 と 話 し たい 時 は 必要 だ と 思 う」 と い う回 答 が 得 られ た 。そ
して ，「 自然 環 境 の 状況 や 自 然関 連 に 詳 しい 人 で あれ ば ，誰 でも カ ウ ンセ
ラー が で きる と 思 い ます か ？」と いう 質 問に 対 し て，「 い い え。同 時に カ




最後 に ，「 今回 の カ ウン セ ラ ーに つ い て ，何 が 良か っ たで す か？ 」とい う
質問 に 対 して ，「 自 分 の友 人 に 似て い た た め，と ても 親 し みを 感じ て い た。
落ち 着 き ，物 腰 の 柔 らか い 方 で， 話 し や すく ， 安 心感 が あ っ た。 そ のた
め， 安 心 して ， 何 で も話 す こ とが で き た 」と い う 回答 が 得 ら れた 。  
これ ら の 回答 か ら ， Ｈさ ん と カウ ン セ ラ ーと の 信 頼関 係 は 構 築さ れて
いた こ と が示 さ れ た 。さ ら に ，カ ウ ン セ ラー か ら ，自 然 の 知 識を 得 たこ
とに よ り ，見 る 視 点 は異 な っ たが ， 傾 聴 散策 を 行 うに あ た り ，自 然 の知
識が あ る だけ で は な く， カ ウ ンセ ラ ー と して の 適 性や 親 し み ，落 着 き，
安心 感 ，物 腰 の 柔ら かさ な ど の資 質 も 必 要で あ る こと が 明 ら かに な っ た。
さら に ， 話し な が ら 歩く と い う行 為 は ， 肯定 的 な 感情 を 生 み 出す こ とも
示さ れ た 。  
 
⑩環境比較と森林の意義  
街中 散 策 :終 了 後の 感想 は ，「 足 元 が硬 い。 日 常 であ っ た 。 カウ ン セ リ
グと い う 気持 ち が 全 くし な か った 」であ った 。「 話 しや す か っ たで す か ？」
とい う 質 問に 対 し て ，「街 中 散 策よ り，森 林の 方 が 話し や す い 」と い う回
答が 得 ら れ，「 この 形式 で 続 けた い と 思 いま す か ？」 と い う 質問 に 対 し，
「ど ち ら かと い う と ，森 林 の 方が 心 地 良 い」 と い う回 答 で あ った 。  
室 内 傾 聴 ： 終 了 後 の 感 想 は ，「 時 間 の 経 過 が 早 い と 思 っ た 。 本 当 に あ
っと い う 間だ っ た 」であ っ た。「 服 部 緑 地の 傾 聴 散策 と ど の よう な 違 いが
あり ま し たか ？」と いう 質 問 に対 し て，「自 分 が動 か ない 分 ，外 か らの 情
報が 少 な いた め ， 話 す内 容 が 自分 の こ と ばか り に なっ た し ま った 」 とい
う回 答 が 得ら れ た。また ，「 街 中散 策 と は どの よ う な違 い が あ りま す か ？」
とい う 質 問に 対 し て ，「街 中 は，つ い道 を 覚え よ う とし て し ま い，あ まり
集中 で き なか っ た 。 街中 よ り も落 ち 着 い て， 話 が でき た 」 と いう 回 答が
得ら れ た 。そし て ，「 話し や す かっ た で す か？ 」と い う問 い に 対し て ，「話
し 難 い わ けで は な い が， 周 り の人 が 少 し 気に な っ た 」 と い う 回答 で あっ
た 。 さ ら に，「 この 形式 で 続 けた い で す か？ 」 と いう 質 問 に 対し ，「今 回
は， 暑 か った た め ， 室内 で 良 かっ た と 思 った 。 し かし ， 季 節 の移 り 変わ
りを 実 感 でき る こ と や， す っ きり 感 が あ るこ と か ら， 傾 聴 散 策の 方 がす
きで あ る 」と い う 回 答で あ っ た。  




見て ， そ のこ と に つ いて 話 を した い 時 に ，そ れ が でき な い 寂 しさ や スト
レス を 感 じた 」で あ った 。「 カウ ン セ ラ ーが 同 行 する 傾 聴 散 策と ど の よう
な違 い が あり ま し た か？ 」とい う 質問 に 対し て ，「 傾聴 散 策 時で は ，歩 け
るが ， 木 立の 中 を 一 人で 歩 く こと は ， か なり 不 安 を感 じ た 。 今回 は ，明
るい 芝 生 のあ る 梅 林 がち ょ う ど良 い と 感 じた 」 と いう 回 答 が 得ら れ た。
また ，「街 中 散 策と 室内 傾 聴 との 違 い 」 につ い て 尋ね る と，「街 中 の アス
ファ ル ト より ， 芝 生 や土 の 上 を歩 く 方 が 心地 良 さ を感 じ た 。 室内 傾 聴で
は， 動 き や外 か ら の 情報 ， 刺 激が 入 ら ず ，日 常 で ，友 人 と カ フェ で 話す
感じ だ っ たた め，そ れよ り は 刺激 が あ っ た」と いう 回 答が 得 られ ，「 こ の
形式 を 続 けた い で す か？ 」とい う 問い に つい て ，「 一人 で は 寂し い 」と い
う回 答 で あっ た 。  
傾 聴 散 策 ： 終 了 後 の 感 想 は ，「 同 じ 森 林 公 園 で も ， 一 人 で 歩 く 時 と は
全く 違 う もの に 感 じ た」で あっ た。「こ の 期間 で ，ご 自 身に 変 化が あ り ま
した か ？ 」と い う 質 問に 対 し て，「就 職 ，転 職 ，転居 ，離婚 と劇 的 な 変化
があ っ た」と いう 回 答が 得 ら れた 。ま た ，「日 常 生 活で メ リ ハリ の あ る生
活が で き まし た か ？ 」と い う問 い につ い て，「 特 に ない 」と い う回 答 が 得
られ ，「日 常 生 活に おい て ， 服部 緑 地 を 思い 出 す こと が あ り まし た か ？」
とい う 質 問に 対 し て ，「 マ ツ ボッ ク リ を 見た 時 に 思い 出 し ，寝こ ろ ん で見
た枝 の 間 から 見 え る 空を 思 い 出し た 。 ま た， 中 学 生の 頃 に 戻 った よ うな
気持 ち に なる こ と が 多か っ た 」と いう 回 答で あ っ た。「 傾 聴 散策 を 続 けた
いと 思 い ます か ？ 」 とい う 質 問に 対 し て ，「 と ても 良 い 経験 だっ た た め，
これ か ら も機 会 が あ れば ， 続 けた い と 思 う」 と い う回 答 が 得 られ た 。  
これ ら の こと か ら ， Ｈさ ん は 話を す る こ とで 寂 し さを 感 じ な いこ とと
スト レ ス が発 散 す る こと が で きる こ と が 示さ れ た 。し か し ， Ｈさ ん は，
室内 や 街 中 を 散 策 し なが ら カ ウン セ ラ ー と話 す こ とは ， 日 常 空間 を 過ご
し， カ ウ ンセ リ ン グ とい う 概 念に な ら な かっ た こ とが 示 さ れ た。 そ の故
に ， 非 日 常空 間 で あ る森 林 環 境 を 歩 き な がら ， 季 節を 感 じ ， 周囲 に い る  
人々 を 気 にす る こ と なく ， Ｈ さん が 話 し たい 時 に 話す こ と が でき る 状態
であ る こ と ， か つ そ の状 況 下 で， 自 然 の 知識 を 得 るこ と や ， 自然 の 変化
を発 見 す る楽 し み が あ る こ と は， Ｈ さ ん に と っ て 心地 よ い 環 境で あ った
こと が 示 唆さ れ た 。  




風， 陽 光 ，草 ， 土 を 肌に 感 じ たこ と ， 樹 木や 葉 が 揺れ る 音 や 鳥の 声 を聞
いた こ と ，木 々 の 枝 葉や 花 ， 空の 雲 ， 虫 を眺 め た こと は ， Ｈ さん の 心身
を落 ち 着 け， リ フ レ ッシ ュ さ せる 効 果 が あっ た と 考え る 。 こ れ は ， 上原
（ 1997） の「 自 然 の 風致 作 用 を味 わ う こ とが で き る」 こ と と 同様 の 経験
結果 だ っ たこ と が 言 える 。 そ して 自 然 環 境下 で ， Ｈさ ん が 話 した い 時に
話せ る 心 地よ さ や 沈 黙の ま ま でも カ ウ ン セラ ー と の間 に 重 い 空気 に なら
ない 気 楽 さは ， よ り Ｈさ ん の 思考 を ポ ジ ティ ブ に させ ， 社 会 復帰 へ のリ
ハビ リ テ ーシ ョ ン に なっ た の では な い か と推 測 す る。 ま た Ｈ さん が 疲れ
た時 に ， 森林 公 園 を 訪問 し た こと は ， Ｈ さん に と って 森 林 公 園が 非 日常
空間 で あ り， 気 分 が 晴れ る 場 所だ っ た こ とが 実 証 され た 。  
 
⑪Ｈさんの考察  
Ｈさ ん は ，配 偶 者 の 行動 に 対 する 不 信 感 から 臨 床 心 理 士 へ の カウ ンセ
リン グ を 受け る よ う にな り ， ２年 間 か け て気 持 ち を回 復 し て いっ た 。そ
の臨 床 心 理士 の 紹 介 によ り Ｈ さん と の 傾 聴散 策 を 開始 し ， Ｈ さん の 希望
であ る 「 心身 と も に 健康 に な るこ と 」 を 目標 に し た。  
１回 か ら ５回 に か け て陰 性 的 気分 評 価 の Ｍ字 型 変 化や ， 活 気 のＷ 字型
変 化 が み られ た こ と は， ３ 回 目の 「 植 物 から 色 々 教わ る 」 と いう 言 葉が
みら れ た よう に ， 傾 聴散 策 に おい て ， 落 葉で 覆 わ れた 林 床 を 踏み 歩 こと
や， 葉 の 香り を 嗅 ぐ こと ， 樹 木の 幹 也 や 葉を 触 る こと ， 風 の 音 や 鳥 のさ
えず り を 聞く こ と ， 樹冠 を 見 上げ る こ と ，仰 臥 す るこ と な ど ，森 林 の風
致や 森 林 の要 素 か ら Ｈさ ん の 感性 が 呼 び 起こ さ れ ，そ の こ と によ り 陰性
的気 分 評 価が 軽 減 さ れ， 活 力 が向 上 し て いっ た と 推測 さ れ ， ３回 目 で気
分評 価 が 変化 し た と 考え ら れ る。 し か し なが ら ， ３回 目 の 後 ，配 偶 者と
の離 婚 裁 判が 行 わ れ たこ と に より ， 心 理 的な 影 響 があ り ， 再 度４ 回 目に
陰性 的 気 分評 価 の 上 昇と 活 気 の低 下 が み られ た と 考え ら れ る 。ま た ，同
様の 要 因 によ り ，自 宅に お け る陰 性 的 気 分評 価 の 山型 変 化 が 考え ら れ る。 
５ 回 の Ｈ さ ん は ， す っ き り し た 様 子 が み ら れ る よ う に な っ た も の の ，
就職 や 離 婚の 成 立 に より 生 活 事態 が 急 激 に変 化 し ，慌 し い 様 子が う か が
え た た め ，陰 性 的 気 分評 価 に も影 響 が あ り， さ ら に傾 聴 散 策 の５ 回 目の
唾液 ア ミ ラー ゼ 値 の 上昇 は ， 身体 的 疲 労 が要 因 だ った と 推 測 され る 。し




生活 の 中 心が 「 配 偶 者」 か ら 「仕 事 」 や 「職 場 の 人間 関 係 」 に切 り 替え
ざる 終 え ない 状 況 に なり ， そ のこ と で 社 会生 活 の リズ ム を 掴 め， 仕 事の
楽し さ や 意欲 が 現 れ てき た こ とが 推 測 さ れる 。 こ のこ と は ， ７回 目 の仰
臥中 ，「先 月 と 同じ 風景 を （ 寝な が ら ） 見て い る にも か か わ らず ， 今 回，
仰臥 中 に 見上 げ た 樹 の枝 は ， 細く ， 複 雑 に絡 み 合 い， 今 の 会 社の よ うに
思え た 」と い う コメ ント か ら も裏 付 け る 。こ の 期間 の 気 分評 価に お い て，
自宅 に お ける 12 回 の抑 う つ ‐落 込 み ， 疲労 と 13 回 の 自宅 と傾 聴 散 策で
の疲 労 を 除い た 陰 性 的気 分 評 価は ， 傾 聴 散策 時 と 自宅 と も に 健常 値 （ 40
～ 60 点）を 示 し，気 分が 安 定 して い た こ とが う か がえ た 。自 宅に お け る
12 回 の 抑 うつ ‐ 落 込み ，「疲 労 」と 13 回の 自 宅 と傾 聴 散 策 での 「 疲 労」
は２ 度 目 の就 職 先 で の疎 外 感 や引 越 と 新 生活 に よ る疲 労 が 影 響し た こと
が ， 考 え られ る 。 し かし ， Ｈ さん の 目 標 であ っ た 「心 身 と も に健 康 にな
るこ と 」は，「 傾 聴 散策 の 期 間を 例 え れ ば ，地 上 か ら社 会 復 帰へ 向 け ，飛
び 立 て る こと が で き た期 間 で あり ， 室 内 のカ ウ ン セリ ン グ が 問題 解 決の
場で あ れ ば， 森 林 の 中で 散 策 しな が ら の カウ ン セ リン グ は ， プラ ス 思考
にな る 場 であ っ た 」 とい う Ｈ さん の コ メ ント か ら も， 達 成 し たこ と が明






【事 例 ９ 】 I さん  
①背景  
Ｉさ ん は ， 57 歳 の既 婚女 性 で あり ，週 ３ 日 ，小 売 店の パ ー ト 職員（ 来
客対 応 ， 商品 棚 の 整 理， 品 出 し） と し て 働く 。 1 日 7 時 間 の 勤務 形 態 で
ある が ， 季節 に よ り その 形 態 は変 動 す る 。配 偶 者 ，娘 ， 息 子 の４ 人 家族
であ る が ，現 在 は 息 子 が 結 婚 し， 配 偶 者 ，娘 と ３ 人で 暮 ら す 。  
幼少 時 代 は， 山 が 見 える 場 所 で暮 ら し て おり ， 週 末に 父 親 が 近所 の山
や 川 に 連 れて 行 っ て くれ る こ とが 多 か っ た 。 結 婚 後は ， 配 偶 者の 転 勤 に
よ り ， 国 外の 自 然 豊 かな 環 境 で生 活 し ， 週末 に 森 林散 策 を す るこ と や，
帰国 後 は 都内 で 生 活 する も の の ， 山 登 り を年 １ 回 行う こ と で 自然 に 触れ
た 。 現 在 の 住 ま い や 職場 周 辺 に樹 木 が 多 いも の の ，以 前 ほ ど 自然 豊 かな
場所 に 出 かけ な く な った が ， 幼少 時 か ら 自然 に 触 れる 機 会 が 多か っ たた
め ，そ の環 境 を幾 分 身近 に 感 じて い た。また ，「 木 々が 何 か を訴 え て いる
気が す る 」と い う 理 由か ら ， 自然 を と て も 好 き で ある ， と い うこ と で あ
った 。  
本研 究 の 参加 動 機 は ，「 上 原 先 生の 本 を 読み ，興 味 を 持っ た こと 」，「 参
加し て い るう ち に ， 自分 に 変 化が 現 れ た ら面 白 い と思 っ た こ と」，「 カウ
ンセ ラ ー が良 い 人 だ と 思 っ た こと 」 の ３ つの 理 由 から で あ っ た。  
 
②期間・場所  
調査 地 は ，東 京 都 世 田谷 区 の 馬事 公 苑 と ，渋 谷 区 の代 々 木 公 園の ２ヵ
所を 使 用 し ，2014 年 ８月 か ら 2016 年 8 月ま で の 約２ 年 間 調 査を 行 っ た。
2014 年 ８ 月か ら 2015 年 ８ 月ま で の期 間 は ， 馬 事 公苑 を 利 用 し， 傾 聴 散
策 を 10 回 ，街 中散 策を １ 回 ，室内 傾 聴 を１ 回 ，単 独散 策 を １回 行 い ，計
13 回 の 調査 を 行 っ た。 2015 年 ９ 月 か ら 2016 年 ８ 月 まで の期 間 は ，代 々
木公 園 を 利用 し ， 傾 聴散 策 を ８回 ， 街 中 散策 を １ 回， 室 内 傾 聴を １ 回，
単独 散 策 を１ 回，林 内傾 聴 を １回 と，計 12 回 の 調査 を 行 い，約２ 年 間 で
合 計 25 回 の 調 査を 行っ た 。調 査 日は ，毎回 Ｉ さ んと 日 程 を 調整 し ，決 定
した 。 調 査時 間 は 主 に 9:00～ 11:30 を 設 定し た 。  
Ｉさ ん と ２年 間 の 調 査期 間 を 設け た 理 由 は， 同 じ 被験 者 が 異 なる 森林
環境 で 傾 聴散 策 を 行 った 場 合 ，① １ 年 目 の行 動 変 容と ２ 年 目 の行 動 変容




か ， の ２ 点を 考 察 す る た め で あっ た 。 調 査地 の 順 番が ， 馬 事 公苑 の 次に
代々 木 公 園と し た 理 由は ， 馬 事公 苑 が Ｉ さん の 職 場に 近 い 森 林環 境 だっ
たこ と で ある 。 ま た Ｉさ ん の み２ 年 間 の 調査 期 間 を設 け た 理 由は ， Ｉさ
んが 継 続 して 長 期 間 の 調 査 に 参加 可 能 で あっ た た めで あ る 。  
また ， 職 場で の ス ト レス の 測 定， 気 分 評 価の 記 入 ，自 己 表 現 ワー クシ
ート の 記 入を 24 回 行っ た 。測 定 場所 は ，当 大 学の 研 究室 で 行い ，測定 可
能な 勤 務 日に お い て ，仕 事 の 就業 前 と 就 業後 に １ 回ず つ 行 っ た。 な お，
８回 目 の 測定 は ， 日 程調 整 の 都合 に よ り 測定 で き なか っ た 。  
I さ んの １ 年 目（ 馬 事公 苑 ） での 調 査 日 程を 図 120 に ，２ 年 目 （ 代 々
木公 園 ）で の 調査 日 程を 図 121 に 示 す。また ，調査 日 の気 象 を表 26 に 示
す 。  
 
 
図  120 Ｉ さ ん の 調査 日 程 （ １ 年 目 ： 馬 事 公 苑 ）  
 
 











































































































































環境 別 気 分評 価 の 変 化量 に つ いて ，１ 年 目を 図 122 に ，２ 年 目を 図 123
に示 す 。 また 各 気 分 評価 の 変 化を 図 124～図 129 に 示 す。 ま た， 各 気 分
評価 の 変 化（ 図 124～図 129） に おい て ，１ 回 ～ 13 回 ま で は１ 年 目 の馬
事公 苑 に おけ る 気 分 評価 を 表 し，14 回 ～ 25 回 ま では ２ 年 目 の代 々 木 公園
にお け る 気分 評 価 を 表し て い る。  
１年 目 の 環境 別 活 動 前後 の 気 分評 価 変 化 量（ 図 122） か ら ， I さ んの
陰性 的 気 分評 価 （ 緊 張‐ 不 安 ，抑 う つ ‐ 落込 み ， 怒り ‐ 敵 意 ，疲 労 ，混
乱 ） の 変 化量 は ， 傾 聴散 策 ， 職場 ， 街 中 散策 ， 室 内傾 聴 ， 単 独散 策 にお
いて ， ０ より 低 い 得 点が 示 さ れ た こ と か ら ， 全 て の環 境 に お いて 陰 性的
気 分 評 価 が改 善 さ れ たこ と が 考え ら れ る 。活 気 の 変化 量 は ， 傾聴 散 策，
街中 散 策 ，室 内 傾 聴 ，単 独 散 策 で は ０ よ り高 い 得 点が 示 さ れ ，職 場 では
０よ り 低 い得 点 が 示 され た 。 した が っ て ， 職 場 で は活 気 が 低 下し ， それ
以外 の 環 境で は 向 上 した こ と が示 唆 さ れ た。 傾 聴 散策 と 職 場 の各 気 分評









1回 2014年8月 晴れ 32.6 56.0 33.1 56.0
2回 2014年9月 晴れ 27.8 43.5 26.4 36.2
3回 2014年10月 曇り時々雨 20.2 55.0 18.8 54.3
4回 2014年11月 曇り 16.8 32.8 17.4 35.9
5回 2014年12月 晴れ 16.3 17.0 17.9 16.8
6回 2015年1月 晴れ 13.4 55.9 19.8 36.9
7回 2015年2月 晴れ 17.9 17.7 17.2 24.6
8回 2015年3月 曇りのち雨 16.5 30.4 14.8 39.1
9回 2015年4月 曇り 20.8 51.4 24.9 50.0
10回 2015年5月 曇り 25.3 42.7 30.0 36.1
11回 2015年6月 曇り 26.1 61.0 25.8 59.0
12回 2015年7月 雨 23.3 79.5 23.2 83.6
13回 2015年8月 晴れ 31.6 63.3 28.6 44.5
14回 2015年9月 曇りのち晴れ 22.4 64.5 23.8 63.9
15回 2015年10月 晴れ 17.6 64.5 21.7 53.8
16回 2015年11月 晴れ 8.3 67.0 8.9 75.6
17回 2015年12月 曇り 12.6 31.0 12.1 36.4
18回 2016年1月 晴れ 17.7 19.1 17.2 23.7
19回 2016年2月 曇り 5.8 50.4 5.7 46.8
20回 2016年3月 晴れ 19.6 28.9 19.6 26.2
21回 2016年4月 雨 15.2 72.0 19.1 59.7
22回 2016年5月 強い雨のち曇り 23.7 78.0 19.7 86.9
23回 2016年6月 雨 26.2 82.0 25.1 83.8
24回 2016年7月 曇り 24.7 64.8 24.8 65.7









価の 変 化 量で は ， 緊 張‐ 不 安 ， 抑 う つ ‐ 落込 み ， 活気 ， 疲 労 ，混 乱 に有
意 な 差 が みら れ ， 職 場よ り も 傾聴 散 策 で ，有 意 に 気分 が 改 善 され た こと
が示 さ れ た（ 対 応 の ある ｔ 検 定， p<0.01）。  
２年 目 の 環境 別 活 動 前後 の 気 分評 価 変 化 量（ 図 123）か ら ，傾 聴散 策，
職場 ， 街 中散 策 ， 室 内傾 聴 ， 単独 散 策 に おい て ， 全て の 陰 性 的気 分 評価
の変 化 量 は ０ よ り 低 い 得 点 を 示し た こ と から ， 陰 性的 気 分 評 価 が 改 善さ
れた こ と が 示 さ れ た 。ま た 林 内傾 聴 に お いて は ， 抑う つ ‐ 落 込み を 除く
否定 気 分 評価 は ０ よ り高 い 得 点を 示 し ， 抑う つ ‐ 落込 み が 増 加し た こと
が示 さ れ た。 活 気 の 変化 量 は ，傾 聴 散 策 ，街 中 散 策， 室 内 傾 聴， 林 内傾
聴 は ， ０ より 高 い 得 点が 示 さ れ， 職 場 と 単独 散 策 では ０ よ り 低い 得 点が
示さ れ た こと か ら ， 職場 と 単 独散 策 で は ，活 気 が 低下 し ， 傾 聴散 策 ，街
中散 策 ， 室内 傾 聴 ， 林内 傾 聴 では ， 活 気 が向 上 し たこ と が 示 され た 。 傾
聴散 策 と 職場 の 各 気 分評 価 変 化量 に お い て， 緊 張 ‐不 安 ， 怒 り‐ 敵 意，
活気 ， 疲 労， 混 乱 で 有意 な 差 がみ ら れ ， 職場 に 比 べ 傾 聴 散 策 の方 が ， 気
分 が 有 意 に 改 善 さ れ たこ と が 示さ れ た （ 対応 の あ る ｔ 検 定 ， ｐ＜ 0.05）。 
ま た 各 気 分評 価 変 化 量の 大 き さに つ い て ，各 気 分 評価 の 変 化 （ 図 124
～ 図 129） を み る と ，陰 性 的 気分 評 価 の 得点 は ， 調査 前 ， 調 査後 ， 勤務
午前 ， 勤 務午 後 の 順 番で 低 く なる 傾 向 が 示さ れ ， 活気 の 得 点 は， 勤 務午
後， 調 査 前， 勤 務 午 前， 調 査 後の 順 で 高 くな る 傾 向が 示 さ れ た。 そ のた
め ， 1 年 目， ２ 年 目 とも に 傾 聴散 策 の 気 分評 価 変 化量 は 大 き く， 職 場の
気分 評 価 変化 量 は 小 さか っ た こと が 推 測 され る 。 また ２ 年 目 の単 独 散策
後の 活 気 の減 少 は ， 調査 後 に 比べ 調 査 前 の得 点 が 低く な っ た もの の ，調
査前 の 得 点 は 50 点 以上 と 他 の回 の 調 査 前の 得 点 に比 べ 高 か った こ とか
ら ， I さ ん は ，調 査 前か ら 活 気が あ っ た こと が 考 えら れ る （ 図 127）。そ
して ，林 内 傾 聴後 の 抑う つ ‐ 落込 み の 増 加は ，調 査 前 の得 点 が 40 点以 下
と低 か っ たこ と が 要 因で あ っ たと 考 え ら れる 。 調 査後 の 得 点 は， 毎 回，
ほぼ 変 化 のな い 得 点 を示 し た 一方 で ， 調 査前 の 抑 うつ ‐ 落 込 みは ， 回を
重ね る ご とに 少 し ず つ低 い 得 点と な り ， 林内 傾 聴 では 他 の 回 に比 べ 特に
低い 得 点 が示 さ れ た 。そ の た め， 林 内 傾 聴に よ り 増加 し た の では な いと
考え ら れ る  (図 125)。  
緊張 ‐ 不 安（図 124）で は ，１ 年 目 ，２ 年目 と も に 調 査 前 ，勤務 午 前 ，




の得 点 は 55 点 以下 を示 し た 。つ まり ， I さ んは ，調 査 前 ，勤務 午 前 ，勤
務午 後 で は， 緊 張 ‐ 不安 を 強 く感 じ て い たも の の ，調 査 後 で は， 緊 張‐
不安 が 軽 減さ れ ， 低 くな っ た こ と が 考 え られ た 。 緊張 ‐ 不 安 の １ 年 目と
２年 目 の 調査 前 ， 調 査後 ， 勤 務午 前 ， 勤 務午 後 を 対応 の あ る 一元 配 置分
散分 析 を 行っ た と こ ろ， １ 年 目， ２ 年 目 とも に 有 意な 差 が み られ た 。さ
ら に Bonferroni の 多重 比 較 を行 っ た と ころ ，両 年 と もに 調 査 前 後 ，調 査
後と 勤 務 午前 ，調 査 後と 勤 務 午後 に 有 意 な差 が み られ た（ p<0.01）。こ の
こと か ら も， 調 査 後 の緊 張 ‐ 不安 は ， 有 意に 調 査 前， 勤 務 午 前・ 午 後よ
りも 低 か った こ と が 示さ れ た 。  
抑う つ ‐ 落込 み （ 図 125） で は， 60 点 以上 の 高 い得 点 を 示 した 測 定時
は ，１ 年 目 に おい て ，調 査前 の １ 回 ，３ 回 ，６回 ， 11 回 の計 ４回 に み ら
れ ，２ 年 目 に お い て は，16 回，19 回 の 計 ２ 回 み られ た 。し かし ，勤 務午
前 ，勤務 午 後 にお い ては ，勤 務 午 前の 19 回 目と 22 回 目 の ２回 が 60 点 以
上 を 示 し た他 は ， 全 て 60 点 以 下の 得 点 が示 さ れ ，調 査 後 で は， 45 点以
下 と 低 い 得点 を 示 し た。 そ の ため ， 調 査 前で は ， 抑う つ ‐ 落 込み が 強く
感じ て い た一 方 で ， 勤務 午 前 ，勤 務 午 後 ，調 査 後 にお い て は ， 健 常 値で
あっ た と 考え ら れ る 。 し か し なが ら ， 調 査前 と 勤 務午 前 は 毎 回異 な る得
点を 示 し ，抑 う つ ‐ 落込 み の 気分 評 価 は 一定 し て いな か っ た と推 測 され
る 。 抑 う つ‐ 落 込 み の１ 年 目 と２ 年 目 の 調査 前 ， 調査 後 ， 勤 務午 前 ，勤
務午 後 を 対応 の あ る 一元 配 置 分散 分 析 を 行っ た と ころ ， １ 年 目， ２ 年目
とも に 有 意な 差 が み られ た 。さ ら に Bonferroni の多 重 比 較 を行 っ た とこ
ろ ， 1 年 目で は ， 調 査前 後 ， 調査 前 と 勤 務午 後 ， 調査 後 と 勤 務 午 前 ，勤
務午 前 と 勤務 午 後 に 有意 な 差 がみ ら れ た（ p<0.05）。２ 年目 で は，調 査前
後，調 査前 と 勤務 午 後に 有 意 な差 が み ら れた（ p<0.05）。こ れ らの こ と か
ら， 調 査 前の 抑 う つ ‐落 込 み は， 調 査 後 と 勤 務 午 後よ り 有 意 に高 く ，調
査活 動 を 行う こ と に より ， そ の気 分 が 有 意に 軽 減 され た こ と が明 ら かに
なっ た 。  
怒り ‐ 敵 意 （ 図 126）で は ， 勤務 午 前 の 12 回， 13 回 と 調 査前 の 19 回
に 60 点以 上 の 得点 が示 さ れ た他 は ， す べて 60 点 以 下 が示 され た 。 この
こと か ら ， 怒 り ‐ 敵 意の 得 点 は， 健 常 値 の範 囲 内 であ る こ と が 考 え られ
る。 し か しな が ら ， 調査 前 と 勤務 午 前 は ，毎 回 異 なる 得 点 が 示さ れ ，怒




の１ 年 目 と２ 年 目 の 調査 前 ， 調査 後 ， 勤 務午 前 ， 勤務 午 後 を 対応 の ある
一元 配 置 分散 分 析 を 行っ た と ころ ， １ 年 目， ２ 年 目と も に 有 意な 差 がみ
られ た 。さ ら に Bonferroni の多 重 比 較 を行 っ た とこ ろ ， 1 年目 で は，調
査前 後 ， 調査 前 と 勤 務午 後 ， 調査 後 と 勤 務午 前 ， 勤務 午 前 と 勤務 午 後に
有意 な 差 がみ ら れ た（ p<0.01）。２ 年 目 では ，調 査 前後 ，調 査前 と 勤 務午
後 ，調 査後 と 勤務 午 前 に 有 意 な差 が み ら れた（ p<0.05）。こ れ らの こ と か
ら， 調 査 前の 怒 り ‐ 敵意 は ， 調査 後 と 勤 務午 後 よ り有 意 に 高 く， 調 査活
動を 行 う こと に よ り ，そ の 気 分が 有 意 に 軽減 さ れ たこ と が 明 らか に なっ
た 。  
活 気（ 図 127）で は ，毎回 40 点 以 上の 得点 を 示 した 測 定 時 は ，調 査 後
であ り ， 一番 高 い 得 点で あ っ た。 次 に 勤 務午 前 ， 調査 前 と 続 き， 勤 務午
後が 一 番 低い 得 点 の 傾向 が 示 され た 。し かし な が ら ，調 査 前 ，勤務 午 前，
勤務 午 後 は， 35 点 以 下の 得 点 を示 し た 時 もみ ら れ，か つ，毎 回異 な る 得
点が 示 さ れ， 起 伏 も 大き い こ とが 示 さ れ た。 こ れ らの こ と か ら， 毎 回 I
さん の 活 気の 有 無 が 異な っ て いた こ と が 推測 さ れ る。 こ の 気 分評 価 の１
年目 と ２ 年目 の 調 査 前， 調 査 後， 勤 務 午 前， 勤 務 午後 を 対 応 のあ る 一元
配置 分 散 分析 を 行 っ たと こ ろ ，１ 年 目 ， ２年 目 と もに 有 意 な 差が み られ
た。さ らに Bonferroni の 多 重比 較 を 行 った と こ ろ， 1 年 目 では ，調査 前
後 ，調 査 後 と勤 務 午 前・午 後 に 有意 な 差 がみ ら れ た（ p<0.05）。２ 年目 で
は ，調 査 前 後 ，調 査 後と 勤 務 午後 に 有 意 な差 が み られ た（ p<0.05）。こ れ
らの こ と から ， 調 査 前の 活 気 は調 査 後 に 有意 に 向 上さ れ ， 調 査後 の 活気
は， 勤 務 午後 よ り 有 意に 高 か った こ と が 明ら か に なっ た 。  
疲 労（図 128）では ，調 査 前 と 勤 務 午前 の 得 点 は 60 点 以上 と高 い 日 が
多 く み ら れ， 特 に ２ 年目 の 調 査前 の 得 点 は， 14 回 と 17 回 を 除き ， 全て
の回 で 60 点 以 上が 示さ れ た 。こ のこ と から ２ 年 目 の 調 査 前 では ，常 に 疲
労を 感 じ てい た こ と が推 測 さ れる 。 こ の 気分 評 価 の１ 年 目 と ２年 目 の調
査前 ， 調 査後 ， 勤 務 午前 ， 勤 務午 後 を 対 応の あ る 一元 配 置 分 散分 析 を行
っ た と こ ろ ， １ 年 目 ， ２ 年 目 と も に 有 意 な 差 が み ら れ た 。 さ ら に
Bonferroni の 多 重 比較 を 行 った と こ ろ ， 1 年目 で は ，調 査 前後 ， 調 査後
と勤 務 午 前・午 後 に 有意 な 差 がみ ら れ た（ p<0.01）。２ 年 目 では ，調 査前
後， 調 査 前と 勤 務 午 前， 調 査 前と 勤 務 午 後， 調 査 後と 勤 務 午 後， 調 査後




２年 目 と もに 調 査 後 の疲 労 は ，調 査 前 よ りも 軽 減 され ， か つ 勤務 日 （午
前・ 午 後 ）よ り も 低 かっ た こ とが 明 ら か にな っ た 。ま た ２ 年 目の 調 査前
の疲 労 は ，２ 年 目 の どの 時 点 より も 強 く 感じ て い たこ と が 示 され た 。こ
のこ と の 要因 と し て ，朝 の 混 雑し た 通 勤 電車 を 利 用し ， 代 々 木公 園 まで
アク セ ス して い た こ とが 影 響 した と 考 え られ る 。  
混 乱 （ 図 129） で は ，調 査 前 の得 点 は ２ 年間 を 通 し， 60 点 以上 と 高か
った こ と が示 さ れ た 。ま た ， 調査 前 よ り も回 数 は 少な い も の の， 勤 務午
前の 得 点 は ，60 点 以 上を 示 し た回 が み ら れ ，調 査 前 と勤 務 午 前 の I さん
は 混 乱 を 感じ て い た 傾向 が 強 かっ た こ と が推 測 さ れる 。 し か しな が ら，
勤務 午 後 にや や 勤 務 前よ り は 得点 は 低 く なり ， 調 査後 で は ， 調査 前 より
大き く 得 点が 低 下 し たこ と が 示さ れ た 。 この 気 分 評価 の １ 年 目と ２ 年目
の調 査 前 ，調 査 後 ， 勤務 午 前 ，勤 務 午 後 を対 応 の ある 一 元 配 置分 散 分析
を 行 っ た と こ ろ ， １ 年 目 ， ２ 年 目 と も に 有 意 な 差 が み ら れ た 。 さ ら に
Bonferroni の 多 重 比較 を 行 った と こ ろ ， 1 年目 で は ，調 査 前後 ， 調 査前
と勤 務 午 後， 調 査 後 と勤 務 午 前， 調 査 後 と勤 務 午 後 に 有 意 な 差が み られ
た（ p<0.05）。２ 年 目で は ，調査 前 後 ，調査 後 と 勤務 午 前 ，調査 後 と 勤務
午 後 に 有 意な 差 が み られ た（ p<0.05）。これ ら の こと か ら ，１年 目 ，２年
目と も に 調査 後 の 混 乱は ， 調 査前 よ り も 軽減 さ れ ，か つ 勤 務 日（ 午 前・
午後 ） よ りも 低 か っ たこ と が 明ら か に な った 。 ま た １ 年 目 で は， 調 査前
の 混 乱 は ，勤 務 午 後 より も 高 かっ た こ と が示 さ れ ，１ 年 目 の 調査 前 は，
混乱 を 強 く感 じ て い たこ と が 推測 さ れ た 。  
1 年 目 と ２年 目 に お いて 有 意 に差 が み ら れた 気 分 評価 は ， 怒 り‐ 敵意
の 勤 務 午 前 と 疲 労 の 調 査 前 で あ っ た （ 対 応 の あ る 一 元 配 置 分 散 分 析 ，
Bonferroni,p<0.05）。２ 年 目 の勤 務 午 前 の怒 り ‐ 敵意 の 得 点 は， １ 年目
の勤 務 午 前よ り 有 意 に低 く な った こ と が 示さ れ ， 勤務 午 前 の 怒り ‐ 敵意
は， ２ 年 目に 軽 減 さ れた こ と が示 唆 さ れ た。 反 対 に， ２ 年 目 の 疲 労 の調
査 前 の 得 点は ， １ 年 目の 調 査 前 の 得 点 よ り 有 意 に 高く な り ， ２年 目 の調
査前 の 疲 労は 強 く 感 じる よ う にな っ た と 考え ら れ る。 そ の 他 の気 分 評価
に お い て は ， １ 年 目 と２ 年 目 では 有 意 な 差が み ら れず ， １ 年 目も ２ 年目
も同 じ 傾 向が 示 さ れ てい た 。  
各気 分 評 価の 調 査 前 ，勤 務 午 前， 勤 務 午 後に お い て， I さ ん は毎 回 異




調査 後 の 得点 は ， い ずれ も 低 下し ， 毎 回 の 起 伏 は 小さ く ， 調 査後 の 気分
評価 は ， いず れ も 安 定し て い たと 考 え ら れる 。 な かで も ， 抑 うつ ‐ 落込
みと 怒 り ‐敵 意 の 調 査後 の 得 点は ， 毎 回 ，ほ ぼ 同 じ点 数 を 示 す傾 向 みら
れ ， そ れ らの 気 分 は ，特 に 安 定し て い た こと が 推 測さ れ る 。  
 
 
図  122 1 年 目 （ 馬 事 公 苑 ） の 環 境 別 活 動 前 後 の 気 分 評 価 変 化 量  
 
 

























































































図  124 「 緊 張 ‐ 不安 」 の 変 化  
※ １ 年 目 ， ２ 年 目 ： * *調 査 前 後 ， 調 査 後 と 勤 務 午 前 ， 調 査 後 と 勤 務 午  
（ B o n f e r r o n i， * *： p < 0 . 0 1， *： p < 0 . 0 5）  
 
 
図  125「 抑 う つ ‐ 落込 み 」 の 変 化  
※ １ 年 目 ： * *調 査 前 後 ， 調 査 前 と 勤 務 午 後 ， 調 査 後 と 勤 務 午 前 ，  
*  勤 務 午 前 と 勤 務 午 後  
※ ２ 年 目 ： * *調 査 前 後 ， *調 査 前 と 勤 務 午 前  












































































図  126 「 怒 り ‐ 敵意 」 の 変 化  
※ １ 年 目 ： * *調 査 前 後 ， 調 査 前 と 勤 務 午 後 ， 調 査 後 と 勤 務 午 前 ，  
勤 務 午 前 と 勤 務 午 後  
※ ２ 年 目 ： * *調 査 前 後 ， 調 査 前 と 勤 務 午 後 ， *調 査 後 と 勤 務 午 前  
※ * *１ 年 目 の 勤 務 午 前 と ２ 年 目 の 勤 務 午 後（ B o n f e r r o n i，* *：p < 0 . 0 1，*：p < 0 . 0 5） 
 
 
図  127 「 活 気 」 の変 化  
※ １ 年 目 ： * *調 査 前 後 ， 調 査 後 と 勤 務 午 前 ， *調 査 後 と 勤 務 午 後  
※ ２ 年 目 ： *調 査 前 後 ， * *調 査 後 と 勤 務 午 後  












































































図  128 「 疲 労 」 の変 化  
※ １ 年 目 ： * *調 査 前 後 ， 調 査 後 と 勤 務 午 前 ， 調 査 後 と 勤 務 午 後  
※ ２ 年 目 ： * *調 査 前 後 ， 調 査 前 と 勤 務 午 後 ， 調 査 後 と 勤 務 午 前 ，  
* *調 査 後 と 勤 務 午 後  *調 査 前 と 勤 務 午 前  
※ *１ 年 目 の 調 査 前 と ２ 年 目 の 調 査 前 （ B o n f e r r o n i， * *： p < 0 . 0 1， *： p < 0 . 0 5） 
 
 
図  129 「 混 乱 」 の変 化  
※ １ 年 目 ： * *調 査 前 後 ， 調 査 後 と 勤 務 午 前 ， 調 査 後 と 勤 務 午 後   
*調 査 前 と 勤 務 午 後  
※ ２ 年 目 ： * *調 査 前 後 ， 調 査 後 と 勤 務 午 前 ， 調 査 後 と 勤 務 午 前  












































































１年 目 （ 馬事 公 苑 ） の 環 境 別 唾液 ア ミ ラ ーゼ の 変 化量 を 図 130 に ，２
年目 （ 代 々木 公 園 ） の環 境 別 活動 前 後 の 唾液 ア ミ ラー ゼ 変 化 量を 図 131
に 示 す 。 また ， 唾 液 アミ ラ ー ゼの 変 化 を 図 132 に 示す 。  
1 年 目（ 馬 事 公苑 ）の 環 境 別 唾液 ア ミ ラ ーゼ の 変 化量（ 図 130）よ り，
傾聴 散 策 ，街中 散 策 ，単独 散 策 は ，０ よ り高 い 数 値が 示 さ れ たこ と か ら，
スト レ ス が高 ま っ た こと が 考 えら れ る 。 一方 ， 職 場と 室 内 傾 聴は ０ より
低い 数 値 が示 さ れ た こと か ら，ス ト レス は軽 減 さ れた こ と が 考え ら れ る。 
２年 目 （ 代々 木 公 園 ）の 環 境 別唾 液 ア ミ ラー ゼ の 変化 量 （ 図 131）よ
り， 傾 聴 散策 ， 室 内 傾聴 ， 林 内傾 聴 は ， ０よ り 低 い数 値 が 示 され た こと
から ，ス ト レス が 軽 減さ れ た こと が 考 え られ る 。一 方 ，職場 ，街 中散 策 ，
単独 散 策 は， ０ よ り 高い 数 値 が示 さ れ た こと か ら ，ス ト レ ス は高 ま った
こと が 考 えら れ る 。  
これ ら の こと か ら ， 1 年 目 と ２年 目 で は ，傾 聴 散 策と 職 場 の スト レス
負荷 は ， 正反 対 の 反 応が み ら れた 。 傾 聴 散策 は ， １年 目 で は ，傾 聴 散策
後に ス ト レス が 増 加 した こ と に対 し ， ２ 年目 で は ，傾 聴 散 策 後に ス トレ
スが 軽 減 され た 。 Ｉ さん が ， 傾聴 散 策 と カウ ン セ ラー に 馴 化 して い った
こと や ， 場所 の 移 動 によ り ， 自然 環 境 に 対す る 好 みが 影 響 し たこ と が推
測さ れ る 。ま た ， 職 場に お い ては ， １ 年 目で は ス トレ ス が 軽 減さ れ ，２
年目 で は スト レ ス が 上昇 し た こと か ら ， 仕事 内 容 によ る 影 響 があ っ たこ
とが 推 測 され る 。 し かし な が ら， ２ 年 目 の傾 聴 散 策と ２ 年 間 の職 場 の変
化量 に は ばら つ き が 大き く ， 一定 し た 唾 液ア ミ ラ ーゼ 値 で は なか っ たこ
とが 推 測 され る 。 ま た， 傾 聴 散策 と 職 場 の変 化 量 を， １ 年 目 と２ 年 目 を
それ ぞ れ に 対 応 の あ るｔ 検 定 を行 っ た と ころ ， ど ちら も 有 意 な差 は みら
れな か っ た。 そ し て ， 街 中 散 策と 単 独 散 策 で は ， ２年 間 と も に ス ト レス
がか か り ，室 内 傾 聴 は， ２ 年 間と も に ス トレ ス が 軽減 さ れ た こと が 示さ
れた 。街 中 では ，車 や人 の 往 来 ，騒 音 な どの 影 響 があ っ た と 推測 さ れ る。
また ， 単 独散 策 で は ， 一 人 で 歩行 す る と いう 緊 張 感や 不 安 感 があ っ たと
推測 さ れ る。室 内傾 聴と 林 内 傾聴 は ，座 った 体 勢 での 調 査 で あっ た た め，
歩行 と い う 運 動 負 荷 がな か っ たこ と か ら ，唾 液 ア ミラ ー ゼ 値 が低 下 した
と推 測 さ れる 。 し か しな が ら ， こ れ だ け のデ ー タ から は 判 断 でき な いた




また ， 唾 液ア ミ ラ ー ゼの 変 化 （ 図 132） より ， 唾 液ア ミ ラ ー ゼの 数値
は ，毎 回 異 なる 数 値 が示 さ れ ，一定 し た 傾向 は み られ な か っ た 。１ 年 目，
２年 目 と もに ， 調 査 前， 調 査 後， 勤 務 午 前， 勤 務 午後 に 有 意 な差 は みら
れな か っ た が ，（ 対 応の あ る 一元 配 置 分 散分 析 ）， 回 が 重な るに つ れ ，唾
液ア ミ ラ ーゼ の 数 値 は ， 低 く なる 傾 向 が みら れ た 。  
 
 
図  130 １ 年 目 （ 馬 事 公 苑 ） 環 境 別 活 動 前 後 の 唾 液 ア ミ ラ ー ゼ 変 化 量  
 
 






























































図  132 唾 液 ア ミ ラー ゼ の 変 化  
 
⑤唾液アミラーゼと気分評価との 関係  
Ｉさ ん の 唾液 ア ミ ラ ーゼ ， 各 気分 評 価 間 につ い て スピ ア マ ン の順 位相
関係 数 を 求め た （ 表 25，表 26）。 唾 液 アミ ラ ー ゼに つ い て ，１ 年 目 の傾
聴 散 策 で は ， 唾 液 ア ミ ラ ー ゼ と 活 気 （ 0.41） に 正 の 相 関 が み ら れ た
（ p<0.05）。ま た 陰 性的 気 分 評価 に 相 関 はみ ら れ なか っ た も のの ，い ず れ
も負 の 係 数が 示 さ れ ，こ れ ら のこ と か ら １年 目 の 唾液 ア ミ ラ ーゼ 数 値の
上 昇 は 良 性 の ス ト レ ス  9 3 )（ 快 ス ト レ ス ） で あ っ た こ と が 考 え ら れ る 。
しか し ２ 年目 の 傾 聴 散策 で は ，唾 液 ア ミ ラー ゼ と 気温 （ 0.49）に 正 の相
関が み ら れた （ p<0.05） が ， その 他 の 気 分評 価 と は関 係 性 が みら れ なか
った 。 し かし ， 活 気 ，緊 張 ‐ 不安 ， 怒 り ‐敵 意 ， 疲労 ， 混 乱 に正 の 係数
がみ ら れ ，抑 う つ ‐ 落込 み に 負の 係 数 が みら れ た ため ， ２ 年 目の 唾 液ア
ミラ ー ゼ 数値 の 上 昇 は， 強 く はな い も の の， 不 快 なス ト レ ス であ っ たこ
とが 推 測 され る 。 一 方， 職 場 では ， 唾 液 アミ ラ ー ゼと の 関 係 性は 気 分評
価に み ら れな か っ た 。し か し ，１ 年 目 の 気分 評 価 では ， 緊 張 ‐不 安 ，抑
う つ ‐ 落 込み ， 怒 り ‐敵 意 ， 活気 ， 混 乱 に正 の 係 数が み ら れ ， 疲 労 に負
の係 数 が みら れ た 。 また ２ 年 目で は ， 緊 張‐ 不 安 ，抑 う つ ‐ 落込 み ，活












































１年 目 と ２年 目 に お ける 職 場 の唾 液 ア ミ ラー ゼ 数 値の 上 昇 は それ ほ ど強
くは な い もの の ， 不 快な ス ト レス と 快 ス トレ ス と いう 性 質 の 異な る スト
レス で あ った 可 能 性 が考 え ら れる 。  
気分 評 価 につ い て ， 傾聴 散 策 では ， １ 年 目の 緊 張 ‐不 安 と 抑 うつ ‐落
込み （ 0.87）， 怒り ‐敵 意 （ 0.83），疲 労（ 0.90）， 混 乱（ 0.82）， 抑 うつ
‐ 落 込 み と怒 り ‐ 敵 意（ 0.88），疲 労（ 0.86），混乱（ 0.83），怒 り ‐敵 意
と 疲 労 （ 0.85），混 乱（ 0.77）， 疲 労 と 混乱 （ 0.85） に 正 の 相関 が み られ
（ p<0.01），活気 と 緊張 ‐ 不 安（ -0.74），抑 う つ ‐落 込 み（ -0.87），怒り
‐ 敵 意 （ -0.79）， 疲 労 （ -0.83）， 混 乱 （ -0.79） に 負 の 相 関 が み ら れ た
（ p<0.01）。 ２ 年目 では ， 緊 張 ‐ 不 安 と 抑う つ ‐ 落込 み （ 0.84）， 怒り ‐
敵意（ 0.86），疲 労（ 0.86），混乱（ 0.85），抑 うつ ‐ 落 込み と怒 り ‐ 敵意
（ 0.87）， 疲 労 （ 0.81）， 混 乱 （ 0.80）， 怒り ‐ 敵 意と 疲 労 （ 0.84），混 乱
（ 0.81）， 疲 労 と 混 乱（ 0.82）に 正 の 相 関が み ら れ（ p<0.01）， 活 気と 緊
張 ‐ 不 安 （ -0.42）， 抑う つ ‐ 落込 み （ -0.57）， 怒 り ‐ 敵 意 （ -0.55），疲
労 （ -0.42）， 混 乱 （ -0.48）に 負 の 相関 がみ ら れ た（ p<0.05）。  
一 方 ， 職 場 で は ， １ 年 目 の 緊 張 ‐ 不 安 と 抑 う つ ‐ 落 込 み （ 0.51）， 怒
り ‐ 敵 意（ 0.45），疲労（ 0.59），混 乱（ 0.70），抑う つ ‐ 落込 み と 怒り ‐
敵意（ 0.77），疲労（ 0.41），混 乱（ 0.73），疲 労 と混 乱（ 0.57）に 正 の相
関が み ら れ（ p<0.05）， 活 気と 疲 労 （ -0.55）， 混乱 （ -0.49） に負 の 相関
がみ ら え た（ p<0.05）。２ 年 目で は，緊 張 ‐ 不安 と 抑 うつ ‐ 落 込 み（ 0.55），
怒 り ‐ 敵 意（ 0.53），混乱（ 0.54），抑 う つ ‐落 込 み と怒 り ‐ 敵 意（ 0.54），
混乱 （ 0.57）， 怒り ‐敵 意 と 混乱 （ 0.51）， 疲 労と 混 乱 （ 0.43） に 正の 相
関が み ら れた （ p<0.05）。  
これ ら の 結果 か ら ， １年 目 と ２年 目 と も 全て の 気 分評 価 間 同 士に 関係
性が み ら れ， 一 つ の 気 分 が 変 化す る と ， その 他 全 ての 気 分 に 影響 す るこ
とが 推 測 され た 。 活 気に お い ては ， 全 て の陰 性 的 気分 評 価 と 負の 関 係性
がみ ら れ たも の の ， １年 目 に 比べ ２ 年 目 に弱 く な って い た こ とや ， １年
目で は 唾 液ア ミ ラ ー ゼと 正 の 相関 が み ら れた も の の， ２ 年 目 では そ の関
係性 は み られ な か っ たこ と な ど， １ 年 目 と２ 年 目 の活 気 は ， 異な る 現れ
方に な っ てい た こ と が考 え ら れた 。  
一方 ， 職 場の １ 年 目 と２ 年 目 の陰 性 的 気 分評 価 間 同士 は ， 一 部の 気分




１年 目 で は ，疲 労 と 怒り ‐ 敵 意で あ り ，２年 目 で は ，疲 労 と 緊張 ‐ 不 安，
抑う つ ‐ 落込 み ， 怒 り‐ 敵 意 ，活 気 で あ った こ と から ， 疲 労 の現 れ 方が
異な っ た こと が 考 え られ た 。 また ， 活 気 は， １ 年 目に 疲 労 と 混乱 に 負の
相関 が み られ た が ， ２年 目 は いず れ の 陰 性的 気 分 評価 に 相 関 がみ ら れな
かっ た 。 さら に 係 数 で見 る と ，１ 年 目 の 活気 は ， 全て の 陰 性 的気 分 評価
とに 負 の 係数 が 示 さ れた の 対 し， ２ 年 目 の活 気 は ，緊 張 ‐ 不 安， 抑 うつ
‐落 込 み ，混 乱 に 負 の係 数 が 示さ れ ， 怒 り‐ 敵 意 ，疲 労 に 正 の係 数 が示
され た 。つ まり ，I さん の 活 気の 現 れ 方 は ，１年 目 と２ 年 目 では 異 な り，
２年 目 で は， 陰 性 的 気分 評 価 が増 加 し て も， 活 気 は維 持 し て いた こ とが  
考え ら れ た 。  
以上 の こ とか ら ， 傾 聴散 策 での I さ ん の 気分 評 価 は， 職 場 に 比べ ， 感
じた ま ま に表 出 し て いた こ と に対 し ， 職 場で の 気 分 評 価 は ， 傾聴 散 策ほ
ど の 感 情 表出 は み ら れず ， 仕 事を 行 う 上 で， 感 情 を抑 制 し ， 管理 し てい
るこ と が 考え ら れ た 。  
 
⑥気象と唾液アミラーゼ，気分評価との関係  
Ｉさ ん の 唾液 ア ミ ラ ーゼ ， 各 気分 評 価 間 ，気 温 ， 湿度 に つ い てス ピア
マン の 順 位相 関 係 数 を求 め た （表 25， 表 26）。 傾 聴 散策 に おい て ， 気温
と湿 度 と に関 係 性 が みら れ た のは ， ２ 年 目の 気 温 と活 気 （ 0.41） そ して
唾液 ア ミ ラー ゼ （ 0.49） に 正 の相 関 が み られ た だ けで あ っ た 。し か し，
相関 は み られ な か っ たも の の ，１ 年 目 の 活気 と は 正の 係 数 が 示さ れ ，緊
張‐ 不 安 ，抑う つ ‐ 落込 み ，怒 り‐ 敵 意 ，疲労 に は 負の 係 数 が示 さ れ た。
さら に ２ 年目 に お い ては 全 て の陰 性 的 気 分評 価 に 負の 係 数 が 示さ れ た。
しか し ， 湿度 に お い て相 関 は みら れ な か った も の の， １ 年 目 の活 気 に負
の係 数 が 示さ れ ， 陰 性的 気 分 評価 に 正 の 係数 が 示 され ， ２ 年 目の 活 気に
正の 係 数 が示 さ れ ， 陰性 的 気 分評 価 に は 負の 係 数 が示 さ れ た 。こ れ らの
こと か ら ，１ 年 目 も ２年 目 も 気温 が 上 昇 する と 陽 性的 気 分 が 増加 す る傾
向が あ る 一方 で ， １ 年目 で は 湿度 が 上 昇 する と 陰 性的 気 分 が 増加 す る傾
向が あ っ たこ と に 対 し， ２ 年 目で は 湿 度 が上 昇 す ると 陽 性 的 気分 が 増加
する 傾 向 であ っ た こ とが 推 測 され ， 湿 度 に対 す る 気分 の 現 れ 方が 異 なっ





表  2 5  １ 年 目 に お け る 唾 液 ア ミ ラ ー ゼ ・ 気 分 評 価 ・ 気 温 ・ 湿 度 の 相 関 （ ｒ ）  
 
 




馬事 公 苑  
１回 目 ： Ｉさ ん は ， 落ち 着 き があ り ， 笑 顔で 現 れ た。 自 然 が とて も好
き と い う こと で ， 散 策す る こ とを 楽 し み にし て い た様 子 で あ った 。 Ｉ さ
んは ， 以 前馬 事 公 苑 の近 所 に 住ん で い た こと が あ り， 子 供 が 小さ い 時は
一緒 に 訪 れて い た こ とを 話 し た。 散 策 を 始め ， カ ウン セ ラ ー がミ ズ キの
枝の 付 き 方を 説 明 す ると ， Ｉ さん は 興 味 深く 頷 い た。 そ れ か ら周 囲 を見
回し ， 自 分が 知 っ て いる 植 物 を見 つ け ， 大き な 声 で「 ガ ク ア ジサ イ があ
る」 と 嬉 しそ う に 言 った 。 ま た習 い 事 や 仕事 ， 生 活サ イ ク ル や好 き な芸
術の こ と を話 し ，カ ウン セ ラ ーに 対 す る 個人 的 な 質問 を し た 。Ｉ さ んは ，
カウ ン セ ラー と 話 し なが ら も ，周 囲 の 自 然を 見 回 し， 好 奇 心 旺盛 な 様子
が伺 え た 。  
２ 回 目 ： Ｉ さ ん は ， 明 る い 表 情 で 現 れ ，「 今 月 か ら 仕 事 が 忙 し く な る
ので ， 慌 しい 気 持 で 来た 」 と 言っ た 。 そ して こ の 一ヶ 月 間 は 忙し く ，展
覧会 に 出 す作 品 が 未 完成 で あ るこ と と ， 自身 は 何 かを と り か かる ま でに
時間 が か かる 性 格 で ある こ と を話 し た 。 また 「 今 回も 何 か 一 つ樹 木 を教
湿度
緊張‐不安 - 0.51 * 0.45 * -0.20 0.59 ** 0.70 ** 0.13
抑うつ‐落込み 0.87 ** - 0.77 ** -0.25 0.41 * 0.73 ** 0.08
怒り‐敵意 0.83 ** 0.88 ** - -0.06 0.32 0.60 ** 0.02
活気 -0.74 ** -0.87 ** -0.79 ** - -0.55 ** -0.49 * 0.16
疲労 0.90 ** 0.86 ** 0.85 ** -0.83 ** - 0.57 ** -0.11
混乱 0.82 ** 0.83 ** 0.77 ** -0.79 ** 0.85 ** - 0.08
唾液アミラーゼ -0.21 -0.17 -0.18 0.41 * -0.24 -0.38 -
気温 -0.28 -0.10 -0.13 0.18 -0.21 0.00 0.17 -










緊張‐不安 - 0.55 ** 0.53 ** -0.17 0.28 0.54 ** -0.11
抑うつ‐落込み 0.84 ** - 0.54 ** -0.20 0.29 0.57 ** -0.07
怒り‐敵意 0.86 ** 0.87 ** - 0.04 0.38 0.51 * 0.03
活気 -0.42 * -0.57 ** -0.55 ** - 0.11 -0.24 -0.17
疲労 0.86 ** 0.81 ** 0.84 ** -0.42 * - 0.43 * -0.32
混乱 0.85 ** 0.80 ** 0.81 ** -0.48 * 0.82 ** - 0.10
唾液アミラーゼ 0.27 -0.06 0.03 0.00 0.07 0.26 -
気温 -0.11 -0.39 -0.26 0.41 * -0.10 -0.16 0.49 * -












えて く だ さい 」 と 言 った の で ， カ ウ ン セ ラー は エ ゴノ キ の 実 に含 ま れて
いる 成 分 （サ ポ ニ ン ）に つ い て説 明 を し た。 他 に もい く つ か 説明 を しな
がら 歩 き ，Ｉ さ ん は 時々 ， カ ウン セ ラ ー に個 人 的 な質 問 を し た。 こ の回
で の カ ウ ンセ ラ ー は ， ５ 分 間 沈黙 の ま ま ベン チ に 座り ， 一 人 で過 ご す時
間を 提 案 し て ， 行 っ た。 そ の 時間 の 後 ， Ｉさ ん は ，家 に 独 り でい る 時間
は多 い も のの ， 宿 題 をし た り ，録 画 し た ビデ オ を 見た り ， 色 々な こ とを
しな い と いけ な い と 思い ，ぼー っ と する 時間 を 過 ごさ な い こ とを 話 し た。
そし て 「 はじ め は 落 ち着 か な かっ た け れ ど， 誰 も 居な い 自 然 の中 で 過ご
す空 間 は ，と て も 贅 沢で 気 持 ちが 良 か っ た」 と す っき り し た 表情 で 言っ
た 。 ま た 「仕 事 が 慌 しく な る と思 っ て い まし た け れど ， ま あ いい わ ，と
思う よ う にな り ， 気 持ち が 落 ち着 き ま し た」 と 気 持の 変 化 を 語っ た 。  
３回 目 ： Ｉさ ん は ， 明る い 表 情で 現 れ た 。Ｉ さ ん は複 数 の 習 い事 の発
表会 が あ り ，その こ とを 話 し なが ら 歩 い た 。この 回 から 10 分間 の 仰 臥を
行っ た 。 仰臥 後 ， 初 めて 地 面 に横 た わ っ たこ と に 興奮 し て い る様 子 であ
った 。ま た ，終 了時 の POMS 記 入 中 ， I さ んは「 ふ ふ ふ 」と笑 った 。カ ウ
ンセ ラ ー がそ の こ と を尋 ね る と，「 質 問 項目 の 中 で『 孤独 で 寂し い 』と い
う項 目 を 見る と 笑 っ てし ま う 。こ ん な 人 いる の か しら ？ と 思 う。 私 は全
く感 じ な いわ 」 と 答 えた 。  
４回 目 ： 明る い 様 子 であ っ た 。 I さん の 都合 で 40 分 時 間 を 遅ら せ て，
開始 し た 。自 然 を 見 なが ら ， 歩く こ と が 中心 と な った 。 イ ロ ハカ エ デの
紅葉 を 見 て， I さ ん は配 偶 者 が買 っ て 来 たカ エ デ の色 合 い に 不満 を 思っ
てい る こ と， 以 前 版 画を 習 っ てい た こ と で樹 木 の 枝や 幹 の 形 態の 変 化に
興味 が あ るこ と ， 桜 並木 や 仰 臥中 に 韓 国 語の 「 い い」 と い う 言葉 を 叫び
たく な っ た こ と ， さ らに 紅 葉 を堪 能 で き たこ と を 語っ た 。  
５回 目 ： I さ ん は ， 明る い 様 子で あ っ た 。高 齢 の 母親 が 一 人 旅を した
こと や 仕 事の 将 来 に つい て の 不安 を 話 し た他 は ， 個人 的 な 話 をし な かっ
た。 散 策 中 の I さ ん は， カ ウ ンセ ラ ー の 説明 を 聞 きな が ら ， 落葉 し た樹
木や 自 然 の季 節 変 化 を楽 し ん でい る 様 子 やク リ ス マス リ ー ス 用の マ ツボ
ック リ を 拾い ， 喜 ん で い る 姿 がみ ら れ た 。  
６回 目 ： I さ ん は ， 電車 遅 延 で５ 分 遅 れ たが ， 明 るい 様 子 で 現れ た。
散策 を 始 め，義 母の 体調 不 良 や年 末 年 始 の忙 し さ など を 一 通 り話 し た 後，




枝に つ く 雨滴 に 光 が 差し ， 反 射す る 様 子 がき れ い だと 感 じ る こと や ，ケ
ヤキ の 樹 皮を つ る つ るし ， ゾ ウの 鼻 の よ うだ と 時 々表 現 す る こと な ど，
自然 を 楽 しん で 歩 く 姿が み ら れ， 終 了 時 には 「 今 日は 気 持 ち が良 く ，す
っき り し た」 と 言 っ た。  
７回 目 ： 明る く 元 気 な様 子 で 現れ た 。 I さん は ， 義母 か ら の 電話 が多
くな り ， その こ と に ス ト レ ス を感 じ る よ うに な っ たこ と や 義 母の 将 来に
つい て 配 偶者 と 相 談 した こ と を話 し は じ めた 。 そ して 習 い 事 の行 事 がこ
れか ら あ るこ と や 仕 事が 忙 し くな っ て い るこ と を 話し た 後 は ，沈 黙 のま
ま自 然 を 観察 し な が ら歩 く 姿 が み ら れ た 。 I さ ん は， 梅 の 花 を楽 し みに
し て 来 た こと を カ ウ ンセ ラ ー に言 っ た が ，あ ま り開 花 し てな かっ た た め，
がっ か り して い る 様 子で あ っ た 。 終 了 時 に「 す っ きり し た が ，新 し い発
見が な か った の で 残 念だ っ た」と 言っ た 後，「 配 偶 者に 言 え ない し ，職 場
の同 僚 に も言 わ な い こと だ け れど ， 義 母 のこ と を 言え た こ と がす っ きり
した 」 と 言っ た 。  
８回 目 ： I さん は 15 分遅 れ た ため ， 焦 った 様 子 で現 れ た 。 I さん は，
仕事 が 忙 しく な い こ とを 話 し たほ か は ， 自然 を 見 なが ら 歩 く 姿が 多 かっ
た。 武 蔵 の自 然 林 の 中を 散 策 中で は ， 先 月よ り も 春に 近 づ い てい る 様子
や ， ア カ マツ の 樹 形 を バ オ バ オの 木 の よ うに 見 え るこ と を 表 現し ， 梅林
では ， 白 ，薄 い ピ ン ク， 濃 い ピン ク 色 で 八分 咲 き の梅 が 好 き なこ と を言
った 。 そ して I さ ん は ， こ れ から 春 に な って い く 様子 に 嬉 し さや ワ クワ
ク 感 を 感 じた こ と や ， 気 分 転 換に な っ た こと を 話 した 。 ま た ，沈 黙 のま
ま歩 く 時 間の 多 い I さん に 対 し， カ ウ ン セラ ー が カウ ン セ ラ ー と 一 緒に
歩く こ と に対 し て，どの よ う に感 じ て い るの か を 尋ね る と，それ に 対 し，
I さ んは ，「一 人 で 歩 くよ り ，知 らな い こ とを カ ウ ンセ ラ ー が 伝え て くれ
るの で ， その 目 線 で 自然 を 色 々と 見 る よ うに な っ た。 自 分 が あち こ ち見
回っ て い る時 に ，ぼ そっ と ポ イン ト を 話 して く れ るの で ，ち ょう ど い い」
と答 え た 。  
９回 目： I さ ん は 急 いで 現 れ たが ，明る く晴 れ や かな 表 情 で あっ た 。 I
さん は 仕 事が 落 ち つ てい る こ とを 語 っ た 後， 武 蔵 野自 然 林 の 変化 に 「先
月と 違 う 。一 か 月 で こん な に も変 わ る ん です ね 」 と言 っ て ， 樹木 の 開葉
に 驚 い て いる 様 子 で あっ た 。ま た 武蔵 野 自然 の 中 では ，「 毎 月こ こ に 来て




左右 に 歩 き回 っ た 。 その 様 子 から ， 自 然 環境 の 変 化に 関 心 を 強く 持 って
いる こ と が感 じ ら れ ， カ ウ ン セラ ー は イ ロハ モ ミ ジの 新 葉 に 触れ る こと
を体 験 し ても ら っ た 。ま た 暖 かく な っ て きた の で ，仰 臥 を 行 った 。 仰臥
中，雨 が降 っ て来 た が，そ の様 子を I さ んは「「 雨 粒が 放 射 状に 降 っ てい
ます 」 と 表現 し ， 楽 しそ う な 様子 が み ら れた 。  
10 回 目（ 街 中 散策 ）：明 る く 元気 そ う に 現れ た 。 街中 散 策 で は， 寝不
足で 頭 痛 がす る と い うこ と で あっ た 。 し かし 散 策 が始 ま る と ，以 前 住ん
でい た 馴 染の 環 境 で あっ た た め， 昔 と 今 の街 の 変 化に 驚 き な がら 周 囲を
見回 し ， 落ち 着 か な い様 子 が みら れ た 。 話の 内 容 も， I さ ん のこ と や自
然の こ と では な く ， 目に 付 い た住 宅 に つ いて の 話 が中 心 と な った 。 終了
後 の I さ んの 感 想 は ，「 す っ きり 感 や 意 欲の 向 上 はな か っ た が ，新し いこ
とに 興 味 があ る た め 楽し か っ たが ， 次 回 も歩 き た いと 思 わ な い。 緑 に囲
まれ て い る方 が ， 心 が落 ち 着 く。 常 緑 樹 林で あ っ ても ， 森 林 は四 季 を通
して 変 化 があ る の で ，楽 し い」「 車 や人 に 注意 が い った 」と の こと で あ っ
た 。  
11 回 目（ 室 内 傾聴 ）：明 る く ，は つ ら つ とし た 様 子 で 現 れ た 。 I さん
は ，配偶 者 が体 調 不 良に な っ たこ と ，習 い事 の 行 事 ，宿 題 ，練習 の こ と，
仕事 の 内 容， 職 場 の 仲間 ， 学 生時 代 の 学 業と そ の 苦労 ， 自 分 の体 調 ，家
事に つ い て， 詳 細 に 時間 い っ ぱい 語 っ た 。終 了 後 ， I さ ん は 「楽 し かっ
た 」と言 い，「 こ う い うこ と を 仕事 場 や 主 人に も 話 さな い か ら ～中 略 ～ す
れ 違 い な の」言い ，「 もと も と 人見 知 り な ので ，心を 許 した 人 しか ペ ラ ペ
ラ話 さ な い。 話 し や すい 。 で も森 林 の 中 の方 が ， 気持 ち が い い。 毎 月馬
事公 苑 へ 行っ て い る ので ， 行 かな い と ど うな っ て いる か 落 ち 着か な い。
何か を 見 なが ら ， ま た自 然 の こと を 教 え ても ら い なが ら 歩 く こと が 面白
い。 自 然 の樹 木 に 威 圧さ れ て いる よ う で ，し ゃ べ るこ と が 気 にな ら ない
のか も し れな い 」 と 言っ た 。  
12 回 目 ：い つ も よ り元 気 の ない 様 子 で 現れ た 。 I さん は ， 馬事 公 苑の
樹木 の 展 葉に 驚 き ， 景観 が 変 化し て い る こと や ヒ マラ ヤ ス ギ のあ る 場所
で， 厳 か な気 分 に な るこ と な どを 語 っ た 。さ ら に 配偶 者 の 仕 事に 関 わる
こと に 対 して 不 満 に 思っ て い るこ と を 話 し， 自 身 の体 調 や 習 い事 の 練習
のこ と ， 買い 物 に 出 かけ ， 浪 費し て し ま った こ と ，好 き な 歌 手の コ ンサ




を制 作 し てい た た め に睡 眠 不 足に な て い るこ と な ど， 能 動 的 に語 る 様子
が み ら れ た。 終 了 時 には 「 自 分の こ と を 言え る 相 手が い な い 。習 い 事先
では 話 す が， そ れ が 無く な っ たら ， 主 人 とは 話 さ ない し ， 娘 とは す れ違
いだ し 。 仕事 場 で は 私語 を し ては い け な いし 」 と 言っ た 。   
13 回 目（ 単 独 散策 ）：馬 事 公 苑で の 単 独 散策 を 行 った 。 明 る く元 気な
様子 で 現 れた 。 散 策 前は ， 一 人で 散 策 す るの で ス トレ ス を 感 じる と いう
こと で あ った が ， 散 策後 は 気 持ち が 良 か った と い うこ と で あ った 。 ヒマ
ラヤ ス ギ の下 で ， 仰 臥も 行 い ，案 外 一 人 でも 楽 し めた と い う こと で あっ
た 。  
14 回 目 ：こ の 回 か ら， 代 々 木公 園 で 傾 聴散 策 を 行っ た 。 I さん は ，晴
れや か な 表情 で ， 元 気な 様 子 で現 れ た 。 カウ ン セ ラー は ， I さん に とっ
て初 め て の場 所 で 傾 聴散 策 を 行う た め ， 散策 ル ー トと そ の 周 辺の 樹 木に
つい て 説 明し な が ら 歩き ， I さん の 話 に つい て は 丁寧 に 傾 聴 する こ とを
心掛 け た 。 I さ ん は ，仕 事 や 友人 と 過 ご した こ と ，色 々 な 感 情が 現 れる
こと な ど ，自 身 の 近 況や 性 格 につ い て 能 動的 に 語 った 。 終 了 時の I さん
は ， 今 日 は興 味 津 々 で 色 々 な とこ ろ に 目 が行 き ， 落ち 着 か な かっ た が，
リセ ッ ト でき る 時 間 であ る こ とを 言 っ た 。 そ し て 「普 段 忙 し く， 習 い事
の宿 題 も やっ て ， 家 事も や っ てい る と ， 緑や 自 然 の空 間 は 好 きだ け ど，
一人 で 行 く時 間 が な い。 こ の 傾聴 散 策 は 落ち 着 い て， リ ラ ッ クス で きる
時間 に な って い る 。 たく さ ん ある 課 題 の 整理 が つ く。 ク ー ル ダウ ン にも
なる 。 歩 きな が ら 『 あ， あ の 宿題 を や っ てな か っ た 』 と 思 い 出し た り，
やろ う と 思 っ た り す る」 と 感 想を 述 べ た 。  
15 回 目 ：晴 れ や か で， 明 る い様 子 で あ った 。 前 回の 様 子 か ら， I さん
は代 々 木 公園 の 自 然 に興 味 を 持っ て い た ため ， カ ウン セ ラ ー はケ ヤ キ，
ユリ ノ キ の葉 の 形 ， クス ノ キ ，カ ツ ラ の 葉と イ チ ョウ の 実 の 香り ， スズ
カケ ノ キ の樹 皮 を 紹 介す る こ とを 中 心 に 前半 は 散 策を 行 っ た 。仰 臥後 ，I
さん は 「 とて も 気 分 が良 く な った 」 と 言 い， 海 外 出張 中 の 配 偶者 を 心配
して い る こと と そ れ に関 連 す るエ ピ ソ ー ドを 語 っ た （ 図 133）。  
16 回 目 ：元 気 な 様 子で 現 れ た。 こ の 日 は雨 で あ った が ， I さん は 樹木
から 落 下 する 葉 を 観 察 す る こ と， 雨 水 が 樹幹 に 伝 わり 出 来 た 線を 面 白い
と感 じ る こと ， 雨 の 中で 公 園 散策 す る こ とか ら 海 外で の 生 活 を思 い 出す




らの 楽 し み， 子 供 の こと を 自 発的 に 語 っ た。  
17 回 目 ：元 気 な 様 子で 現 れ た。 I さ ん は， 代 々 木公 園 の 樹 木の 葉 が 落
葉し ， 見 晴ら し が 良 くな っ た こと に 驚 い てい た 。 配偶 者 の 体 調を 心 配し
てい る こ とを 語 っ た ほか は ， 黄葉 し た イ チョ ウ 林 が鮮 や か で ，明 る く，
きれ い に 感じ た こ と や， 落 ち 葉の 上 で 仰 臥し ， 気 持ち よ か っ たこ と ，ま
た落 ち 葉 を踏 み 歩 く こと が 印 象に 残 っ た こと な ど を語 る な ど ，自 然 のこ
とを 中 心 に話 し た 。 また ， I さん は 周 囲 を見 回 し なが ら 歩 く 姿が 多 く み
ら れ た 。  
18 回 目： 元 気 で晴 れや か な 様子 で 現 れ た。 I さ んは ，「何 もな い 」 と
代々 木 公 園の 落 葉 樹 の葉 が 落 ちて し ま っ た様 子 に 驚い て い た 。旅 行 する
こと ， 友 人と の 食 事 会， 配 偶 者の 体 調 や 退職 後 の 心配 に つ い て自 発 的に
語っ た 。 また そ の 合 間に ， ヒ マラ ヤ ス ギ のマ ツ ボ ック リ を 探 すこ と やハ
クモ ク レ ンの 芽 が 膨 らん で き てい る こ と ，落 葉 し た樹 木 に ヤ ドリ ギ を発
見す る こ とな ど を 行 った 。終 了 時， I さ んは ，「の ん び りで きた 。普 段 は
人と ゆ っ くり 会 話 す るこ と が ない 。 本 当 は主 人 と 会話 す る の がい い んだ
けど ，す れ 違い だ か ら 」と 言 い，「 友 達 とも 楽 し いけ れ ど ，それ は の んび
りと い う より も 興 奮 する 楽 し さ」 と 語 っ た 。 カ ウ ンセ ラ ー は ，あ ら ため
て調 査 後 の目 標 を 確 認し た 。「 より よ く 生 きた い 。娘 に 意 地悪 もし な く て，
穏や か で 落ち 着 い て いる 人 で いた い 」 と I さ ん は述 べ た 。  
19 回 目 ：元 気 そ う な様 子 で 現れ た 。 I さん は ， 義母 の こ と や仕 事 の忙
しさ を 詳 細に 語 り ， 精神 的 に 疲れ て い る 様子 が み られ た が ， 娘が 手 伝っ
てく れ た こと や 好 き な絵 を 見 に出 か け た こと な ど 楽し か っ た 出来 事 も語
った 。仰 臥 後，「 な んか い い 」と言 い ，自分 が 自 然の 一 部 に なっ た 気 分で
良か っ た こと を 語 っ た。ま た桜 の 木 を見 なが ら ，義 母 の こと を思 い 出 し，
その こ と に気 が か り でき る 気 持ち や ， 親 戚の 中 で 気に な っ て いる 人 のこ
とを 能 動 的に 話 す 姿 が み ら れ た。  
20 回 目：元気 な 様子 で現 れ ，義 母の こ と で大 変 だ った こ と を 語り 始 め
た 。 カ ウ ンセ ラ ー は ， I さ ん の気 持 ち を 切り 替 え るた め ， ク スノ キ の落
葉 の 時 期 や， イ チ ョ ウ の 枝 に 新芽 が 付 い てい る こ とを 説 明 し た。 I さん
は樹 木 を 見上 げ ， 今 まで と 違 う様 子 や ， 全体 的 に 緑色 に 変 化 し， 春 の様
子を 感 じ るこ と を 言 い， そ の 風景 を 撮 影 した 。 ま たカ ウ ン セ ラー は ，モ




いる こ と ，ア オ キ の 花が 小 さ いこ と な ど を， そ の 場で 現 物 を 見な が ら説
明し た 。 I さ ん は 自 発的 に ケ ヤキ に 付 く ヤド リ ギ や林 床 に 咲 くス ミ レを
見つ け ， 嬉し そ う で あっ た 。 それ か ら 海 外旅 行 の 計画 や 好 き な歌 手 のコ
ンサ ー ト につ い て 話 した 。 また I さ ん は ，カ ウ ン セラ ー に 教 えて も らう
まで ， 樹 木を 見 る 視 点が 分 か らな か っ た こと や ， 樹木 が 生 き てい る こと
を知 り ， 楽し い と 思 うこ と ， 忙し い 日 常 生活 に お いて 色 々 と や る こ とが
ある も の の ，自 然の 中に 来 る と全 て が 飛 び，や る気 が 湧 くこ とを 語 っ た。  
21 回 目（ 街 中 散策 ）：晴 れ や かな 様 子 で 現れ た 。 I さ ん は ， 散策 開始
後， 初 め て訪 れ る 場 所を 歩 く こと に ワ ク ワク す る 気持 が あ る こと を 語っ
た。 そ れ から 仕 事 と 旅行 の こ とを 話 し ， 目に 付 い たこ と に つ いて コ メン
トし な が ら歩 い た 。 途中 か ら I さん は 沈 黙の ま ま 歩く よ う に なっ た 。終
了後 ， 新 しい も の を 見続 け た ため 興 奮 状 態だ っ た が， 疲 れ て しま っ たこ
と， 気 持 がリ セ ッ ト し， 気 分 転換 が 出 来 たこ と ， カウ ン セ リ ング 要 素は
なか っ た こと ， 途 中 から 話 す こと に 集 中 でき ず ， 話さ な く て もい い と思
った こ と など の 感 想 を述 べ た 。  
22 回 目（ 林 内 傾聴 ）：や や 疲 れて い る 様 子で 現 れ た。 I さ ん は遊 び過
ぎて ， 肉 体的 に 疲 れ てい る と いう こ と で あっ た 。 ベン チ に 座 り， I さん
は 1 ヵ 月 間 の出 来 事 を能 動 的 に話 し た 。 途中 で ， 周囲 か ら 漂 う香 り をカ
ウン セ ラ ーに 尋 ね ， それ に 対 し ク ス ノ キ の匂 い で ある こ と を カウ ン セラ
ー は 伝 え（ 図 133，写真 右 ）た 。終 了後 の I さ ん は「 気分 が 良く な っ た」
と言 い ，す っ きり し た様 子 に なり ，表 情 が 明 る く なっ た。続 けて ，「 夫 は，
自分 が 出 かけ る こ と に何 も 言 わな い け れ ど ， す れ 違い で 話 さ ない し ，娘
にも 話 さ ない 。 友 人 はい る け ど， ど ち か とい う と 自分 は 話 を 聞く 側 。話
はし た い けど ， み ん なも 話 し をす る の で ，話 し が でき な い 。 アー ト 仲間
には ア ー トは 話 す け ど， コ ン サー ト の こ とは 話 さ ない し ， コ ンサ ー ト仲
間に は コ ンサ ー ト は 話す け ど ，他 の こ と は話 さ な い。 共 通 の 趣味 に つい
て話 せ る けど ， 全 部 をま と め て話 さ な い 。カ ウ ン セラ ー に は ，安 心 して
話せ る 。 自分 は 話 す こと で ス トレ ス 発 散 にな る 部 分が あ る か ら。 全 部話
すこ と で 整理 が つ く し，す っき り す る。カ ウン セ ラ ーは 散 策 し なが ら も，
話を 受 け 止め て く れ る。 そ れ でい て 樹 木 につ い て も知 り た い ので ， その
こと を 聞 けば 答 え て くれ る の で， 安 心 で きる 。 何 か言 っ て く れる の で，




23 回 目（ 単 独 散策 ）：元 気 そ うで あ っ た が， 睡 眠 不足 と い う こと であ
った 。散 策 終了 後の I さ んは ，「雨 の 中 の 散策 が 良 かっ た 」と 言っ た 。そ
れは 人 が 少な く ， 自 然の 色 が きれ い で ， 樹木 の 緑 がは っ き り して い るこ
とに 癒 さ れた と い う 理由 か ら であ っ た 。 はじ め は たく さ ん の カ ラ ス の存
在に 恐 怖 を感 じ た が ，す ぐ に 慣れ ， 好 き なヒ マ ラ ヤス ギ の 樹 木を 見 てほ
っと し た こと や ， 前 回見 た 葉 の成 長 に 気 づい た こ とな ど を 言 った 。 しか
し樹 木 に 気を と ら れ ，自 分 の こと は 考 え なか っ た とい う こ と であ っ た。  
この 回 の カウ ン セ ラ ーは ， こ れま で 配 偶 者と す れ 違い で あ る こと を繰
り返 し 語る I さ ん が 気に な っ たた め ， あ らた め て 次回 か ら 考 える こ とを
提案 し て 終了 し た 。  
24 回 目（ 室 内傾 聴）：明 るい 様 子 で現 れ た。I さ んは 配 偶者 に対 し て ，
優し い 言 葉を か け る よう に し たこ と や ， それ に 対 し嬉 し そ う にし て いた
配偶 者 の 姿を 語 っ た 。さ ら に 配偶 者 と 今 後や 義 母 に対 す る 心 配， 亡 くな
った 父 親 の思 い 出 や 家事 の 悩 みに つ い て 詳細 に 語 った 。 終 了 後の I さん
は，「 話 し やす か っ た」と 言っ た が，そ の表 情 に は 混 乱 し て いる 様 子 もう
かが え た 。  
25 回 目 ：元 気 で ， 晴れ や か な様 子 で 現 れた 。 I さ んは ， 配 偶者 へ の思
い や 配 偶 者と 過 ご す 時間 ， 旅 行 先 で の こ と ， 両 親 の思 い 出 や 父親 へ の後
悔 し て い る思 い ， そ れか ら 娘 のこ と な ど を能 動 的 に話 し ， 再 度 ， 配 偶者
に優 し く して い き た い気 持 を 言っ た 。そ して I さ んは ，「 月 １回 で も 自然
の中 で 気 持が リ セ ッ トさ れ る 。そ れ が 気 持ち 良 か った 」 と 言 い， 終 了し
た 。  
 
⑧面接の考察  
Ｉさ ん は ，２ 年 間 を 通し ， ほ ぼ毎 回 明 る く元 気 な 様子 で 現 れ た。 ２年
間の 面 接 経過 を ，Ⅰ 期（ １回 ～ ３回 ）：馴 化期・ラ ポ ール 形 成 期 ，Ⅱ期（ ４
回 ～ 10 回）： 自然 観 察期 ・ ラ ポー ル 形 成 期， Ⅲ 期 （ 11 回 ～ 13 回）： 第 １
次自 己 開 示期 ，Ⅳ 期（ 14 回 ～ 17 回 ）：リ フレ ッ シ ュ期 ，Ⅴ 期（ 18 回 ～ 25
回）： 第２ 次 自 己開 示期 と 区 分し た 。  
Ⅰ期（ １ 回 ～ ３回 ）：馴 化期・ラ ポ ー ル 形成 期 で は ， I さん は ，好奇 心
旺盛 で ， 樹木 や 植 物 をは じ め 色々 な こ と に興 味 を 持つ 性 格 で あっ た 。 傾




その 樹 木 から 連 想 し た事 柄 に つい て 話 し 出す こ と や， カ ウ ン セラ ー に個
人的 な 質 問を す る な ど， 落 ち 着か な い 様 子が み ら れた た め ， I さ ん が傾
聴散 策 に よっ て ， リ ラク セ ー ショ ン で き るこ と を 中心 に 進 め てい く よう
にし た 。 一つ は ， I さん が ゆ っく り と 沈 黙の ま ま 過ご す 時 間 が必 要 であ
ると 考 え ， 10 分 間 の 仰臥（ 初 回 は 座位 ）時間 を 設 け ，２年 間 続け た（ 暖
かい 時 期 のみ 実 行）。また ，I さ ん から 樹木 の 知 識を 毎 回 １ つは 得 て 帰り
た い と い う要 望 が あ った た め ， カ ウ ン セ ラー は ， I さ ん が 気 分よ く 過ご
せる こ と と ，I さ ん との 信 頼 を構 築 す る ため に ，1 回 ～ 3 回 まで は 樹 木を
説 明 す る こと を 中 心 に散 策 し た。  
Ⅱ期 （ ４ 回～ 10 回 ）：自 然 観 察期 ・ ラ ポ ール 形 成 期で は ， ４ 回目 から
I さ ん は 配偶 者 の 不 満や ， 実 母と 義 母 へ の心 配 ， そし て 仕 事 への 不 安な
ど， 自 身 の身 近 な こ とを 話 す よう に な っ た。 し か し， I さ ん は一 通 り語
ると ， そ の後 は 自 然 を楽 し み なが ら 歩 く 姿が み ら れた た め ， I さ ん は自
分の こ と をカ ウ ン セ ラー に 話 すこ と に 違 和感 が あ り ， 自 然 の 風致 で その
気持 ち を 開放 さ せ て いる 様 子 が感 じ ら れ た。 カ ウ ンセ ラ ー は I さ ん の気
持ち を 尊 重し ， 話 し を丁 寧 に 傾聴 し た 後 ，質 問 す るこ と を せ ず， I さん
に寄 り 添 い， 自 然 を 一緒 に 楽 しむ こ と に 努め た 。 冬か ら 春 ， そし て 夏へ
と季 節 が 変化 す る 期 間に お い て ， I さ ん は樹 木 の 開花 や 葉 の 展開 ， 新緑
から 深 緑 への 変 化 ， 梅雨 の 森 林な ど ， 自 然の 変 化 に対 し 驚 き ，そ の 気持
を表 現 す るこ と が 多 くみ ら れ た。 ま た 環 境の 比 較 調査 と も 重 なり ， I さ
んの 感 想 をカ ウ ン セ ラー に 伝 える こ と で 話す こ と に自 信 を 持 つよ う にな
り ， 回 を 重ね る 毎 に 能動 的 に 話す 姿 が み られ る よ うに な っ て いっ た と考
え る 。  
Ⅲ期 （ 11 回～ 13 回）：第 １ 次 自己 開 示 期 では ， 11 回目 で，「 人見 知 り
で ，心 を 許 す人 し か ペラ ペ ラ 話さ な い 」と言 っ た こと や ，12 回目 で ，「自
分の こ と を言 え る 相 手が い な い。 お 稽 古 中は 話 す こと が で き るが ， それ
が無 く な った ら 主 人 とは 話 さ ない し ， 娘 とは す れ 違い 出 し ， 結婚 し ても
こん な も んよ 。 仕 事 では 私 語 をし て は い けな い し 」と 言 う な ど， 自 己開
示す る よ うに な り ， カウ ン セ ラー は ， I さん と の ラポ ー ル （ 信頼 関 係）
が 構 築 さ れた こ と を 認識 し た 。 I さ ん は ，外 見 上 は明 る く ， 人あ た りが
良 い 印 象 があ る も の の， 人 に 対す る 警 戒 心が 強 い と推 測 さ れ る。 そ のた




居心 地 が 悪か っ た こ と と 考 え られ る 。 し かし 自 然 の風 致 や 樹 木を 観 察す
るこ と で ， I さ ん の 心理 的 負 担を 軽 減 す る働 き が あっ た こ と が 推 測 され
る 。  
Ⅳ期（ 14 回 ～ 17 回）：リ フレ ッ シ ュ期 で は，14 回 ～ 15 回 目 にお い て ，
馬事 公 苑 から 代 々 木 公園 に 場 所を 移 動 し たこ と も あり ， I さ んと カ ウン
セラ ー は ，代 々 木 公 園の 自 然 を観 察 し な がら 散 策 する こ と を 中心 と して
過ご し た 。 そ し て ， 雨の 日 の 森林 を 楽 し む様 子 や ，秋 か ら 冬 へと 季 節の
変化 に 驚 く様 子 が み られ ， I さ んは 自 然 と言 葉 を 発す る よ う にな っ た 。  
Ⅴ期（ 18 回 ～ 25 回）：第 ２ 次自 己 開 示期 では ， 18 回 目 から 自 発的 に 配
偶者 や 義 母に つ い て 語る 様 子 がみ ら れ た 。そ し て 「普 段 は 人 とゆ っ くり
会話 す る こと が な い 。本 当 は 主人 と 会 話 する の が いい ん だ け ど， す れ違
いだ か ら」と 自身 の 気持 を 吐 露す る 姿 が あ り ，「 よ りよ く 生 きた い 。娘 に
意地 悪 も しな く て ， 穏や か で 落ち 着 い て いる 人 で いた い 」 と いう 目 標を
カウ ン セ ラー と 設 定 した 。 そ の後 は ， 自 然を 楽 し みな が ら ， 能動 的 にカ
ウン セ ラ ーに 話 す 姿 が I さ んに み られ る よう に な った 。22 回 目で「 夫は ，
自分 が 出 かけ る こ と に何 も 言 わな い け れ ど， す れ 違い で 話 さ ない し ，娘
にも 話 さ ない 。」と I さ んは 再 び ，配偶 者と す れ 違い で あ る こと を 語 った
ため ，23 回目 で カ ウ ンセ ラ ー は残 り の 調 査日 に お いて ，配 偶 者と の 関係
を一 緒 に 考え る こ と を I さ ん に提 案 し た 。そ の 後の I さ ん は ， 配 偶 者へ
優し い 言 葉を か け る よう に な るな ど ，行 動の 変 容 が現 れ る 結 果と な っ た。
I さ ん は ，自 然 を 楽 しみ な が ら， 無 理 な く自 分 自 身に つ い て 考え る よう
にな り ， それ に よ っ て気 に な って い た 義 母の 将 来 や配 偶 者 と の関 係 につ
いて 話 を する よ う に なっ て い った と 考 え る。 し か し， カ ウ ン セラ ー は，
配偶 者 と の関 係 に つ いて も う 少し 早 い 段 階で 積 極 的に 関 わ る 必要 が あっ
たと 考 え る。 そ れ に は， 傾 聴 散策 終 了 後 に， 毎 回 ふり か え り を行 い ，次
回の 傾 聴 散策 前 で は ，前 回 の ふり か り を 行う こ と など ， 森 林 の風 致 を堪
能す る ほ かに ， I さ んと の 対 話を 丁 寧 に 行う こ と を心 掛 け る 必要 が あっ






図  133 Ｉ さ ん に 対す る 森 林 の 働 き （ １ 年 目 ）  
 
 
図  134 Ｉ さ ん に 対す る 森 林 の 働 き （ ２ 年 目 ）  
 
⑨カウンセラー との関係  
I さ ん は 様々 な こ と に対 し て 興味 を 持 ち ，話 を す る上 で も 一 貫性 がな




くカ ウ ン セラ ー に 話 す姿 た み られ た 。 そ のこ と は ，終 了 後 の アン ケ ート
の，「 優 しい 笑 顔 で ，私が 一 方 的に 話 す ど んな 事 で も静 か に 聞 いて 受 け止
めて く れ るこ と が 在 り難 か っ た 」とい う I さ んの コ メン ト や ，「 自 然 環境
のあ る 場 所へ 一 人 で 出か け る 場合 と 付 添 人と 出 か ける 場 合 で は， 何 が異
なり ま し たか ？ 」と いう 質 問 に対 し ，「 一人 で 出 かけ る こ と も大 好 き です
が， 誰 か に胸 に 詰 ま った 気 持 を吐 き 出 し たい 時 ， カウ ン セ ラ ーが い たら
有難 い 」と い う回 答 や，「 自 然環 境 の 状 況や 自 然 関連 に 詳 し い人 で し たら
誰で も 森 林散 策 カ ウ ンセ ラ ー が出 来 る と 思い ま す か？ 」 と い う問 い につ
いて ，「 ど ん な人 に も 対応 で き る柔 軟 性 が ある 人 で はな い と 厳 しい と 思 う」
な ど の 回 答か ら も ， I さ ん は ，カ ウ ン セ ラー に 対 して 信 頼 感 があ っ たこ
とが 示 さ れた 。  
しか し な がら ， 傾 聴 散策 開 始 当初 の I さ んは ， カ ウン セ ラ ー に話 すこ
とよ り も ，森 林 公 園 の自 然 を 観察 し ， 散 策す る こ と に 重 点 を 置く 姿 が あ
った 。 そ のた め ， カ ウン セ ラ ー は ， I さ んの 気 持 ちを 尊 重 し ，自 然 のこ
とを 説 明 しな が ら 散 策す る こ とや ， I さ んに 寄 り 添い ， 一 緒 に自 然 を楽
し む こ と ， さ ら に １ 人 で 静 か に 過 ご す 仰 臥 の 時 間 を 設 け た こ と か ら ， I
さん は 徐 々に 自 己 開 示す る よ うに な っ て いっ た 。 そし て カ ウ ンセ ラ ーと
のラ ポ ー ルが 構 築 さ れた 後 の I さん は ， さら に 能 動的 に 自 分 自身 の 事柄
や悩 み ， 不安 な ど を 話す 姿 が みら る よ う にな っ た 。し か し ， 馬事 公 苑に
おけ る 傾 聴散 策 終 了 後の ア ン ケー ト の 「 自然 環 境 のあ る 場 所 へ１ 人 で出
かけ る 場 合， 森 林 カ ウン セ ラ ーは 必 要 だ と思 い ま すか 」 と い う質 問 に対
し ，「 ま だ違 う 自 分 が見 つ け られ る 気 が する 。自 然 の こと を まだ ま だ 教わ
りた い 」と い う 回 答 や，「 傾 聴 散策 を 続 けた い と 思い ま す か ？」と いう 質
問に 対 し，「は い。も っと 森 林 を知 り た い から 。そし て あま り にも 忙 し い
日々 を 送 り， 自 分 自 身を 見 失 って い る の で， 必 要 な気 が し て いる 」 とい
う回 答 か ら， I さ ん は傾 聴 散 策に 物 足 り なさ を 感 じて い た こ とが 示 され
た 。  
 ２ 年 目 の代 々 木 公 園で の 傾 聴散 策 で は ，は じ め 馬事 公 苑 同 様に 話 すこ
とよ り も 森林 公 園 の 自然 を 観 察し ， 散 策 する こ と に重 点 を 置 く姿 が あっ
た 。 し か し， I さ ん は能 動 的 に話 す 姿 勢 も自 然 を 観察 し な が らも み られ
るよ う に なり ， 後 半 の傾 聴 散 策 に お い て は， I さ んの 終 了 後 の目 標 を設




公園 に お ける 傾 聴 散 策 終 了 後 のア ン ケ ー トの 「 自 然環 境 の あ る場 所 へ１
人で 出 か ける 場 合 ， 森林 カ ウ ンセ ラ ー は 必要 だ と 思い ま す か 」と い う質
問に 対 し，「 自然 観 察 しな が ら 自分 の 悩 み を吐 き 出 すこ と で 心 理的 な 負担
が軽 減 さ れた 」 と い う回 答 や 「傾 聴 散 策 を続 け た いと 思 い ま すか ？ 」と
いう 質 問 に対 し ，「 しば ら く お休 み を し て ，傾聴 散 策 がな い 日常 生 活 を送
り， 私 に とっ て の 必 要性 を 考 えて み た い 」と い う 回答 か ら ， 傾聴 散 策は
I さ ん に 森林 の 保 健 休養 機 能 効果 と 心 理 的負 担 の 軽減 効 果 が あ り ， ２年
目で 終 結 を自 覚 し た こと が 示 され た 。  
さら に ア ンケ ー ト の 「ご 自 身 に変 化 が あ りま し た か？ 」 と い う質 問に
対し ，「 の んび り と ゆっ く り，自 然と 向 き合 う 時 間に な り，自分 自 身 を考
える 時 間 にな っ た 」，とい う コ メン ト か ら ，I さ ん は 自分 の 変化 を 認 識し
たこ と や，「 違 う 場 所で カ ウ ンセ ラ ー に 教わ っ た 樹木 を 見 た 時に ，代 々木
公園 を 思 い出 す 」「 毎月 １ 回 の傾 聴 散 策 の日 ま で に ，お稽 古 事の 宿 題 を済
ます よ う に生 活 を 整 えた 」 と いう コ メ ン トか ら ， I さ ん は 傾 聴散 策 で得
た自 然 の 知識 や 傾 聴 散策 が 日 常生 活 に も 影響 を 及 ぼし て い た こと が 示さ
れた 。  
 
⑩環境比較と森林の意義  
街中 散 策 にお け る I さ ん は，「 思 わぬ 発見 が あ り， 楽 し か った 」，「 気
分転 換 に なり ， リ セ ット で き た 」，「 し か し 車 の 往 来が 多 く ， 森林 の 中の
方が 話 し やす い 」，「 カウ ン セ リン グ は 森 林公 園 内 が 良 い 」 と いう コ メン
トを 得 た 。 全 て の 気 分評 価 で 街中 散 策 後 に 改 善 が みら れ た が ，ス ト レス
もみ ら れ た。  
室内 傾 聴 にお け る I さん は ， 落ち 着 い て ゆっ た り 過ご せ ， 話 しや すか
った も の の， 森 林 の 方が 良 い とい う コ メ ント で あ った 。 し か し， 街 中 散
策よ り は 室内 傾 聴 の 方が 良 い とい う コ メ ント も 得 た。 全 て の 気分 評 価で
改善 が み られ ， ス ト レス は み られ な か っ た。  
単独 散 策 にお け る I さ ん は，「 は じめ はカ ウ ン セラ ー と 一 緒で は な い
ので ，つま ら な いと 感じ た も のの ，結構 1 人 でも 楽 しめ る こ とが で き た 」,
しか し 「 話せ な い 物 足り な さ を感 じ た 」 とい う コ メン ト で あ った 。 ２年
目の 活 気 を除 き ， 全 ての 気 分 評価 は 改 善 がみ ら れ たが ， ス ト レス も みら




林内 傾 聴 にお け る I さ ん は，「 ク スノ キの 香 り を嗅 ぎ な が ら， 話 し を
する こ と に集 中 し，気持 ち よ く過 ご せ た もの の ，樹 木 に 興味 があ る た め，
歩き な が ら話 し を す る方 が 好 きで あ る 」 とい う コ メン ト を 得 た 。 ２ 年目
の抑 う つ ‐落 込 を 除 き， 全 て の気 分 評 価 で改 善 が みら れ ， ス トレ ス はみ
られ な か った 。  
これ ら の 結果 か ら I さん は ， 街中 散 策 ， 室内 傾 聴 ，単 独 散 策 ，林 内傾
聴， 傾 聴 散策 の 順 で 評価 が 高 いこ と が 示 され た 。 また ， I さ んは ， 室内
にお い て 落ち 着 い て 話す こ と がで き た も のの ， 自 然の 中 の 自 然風 致 をや
樹木 が 好 き で あ る こ とか ら ， I さ ん に と って は ， 馬事 公 苑 よ り代 々 木公
園の 方 が ，空 間 が 広 く， 面 白 かっ た と い うコ メ ン トで あ っ た 。  
 
⑪ I さんの考察  
気分 評 価 の結 果 か ら ， I さ ん は調 査 前 の 陰性 的 気 分評 価 は 勤 務午 前と
勤務 午 後 より も 高 く ，調 査 前の 活 気 も同 じ傾 向 を 示し た 。そ のこ と か ら，
I さ ん に とっ て ， 傾 聴散 策 を 開始 す る 前 は， 居 心 地の 悪 い 気 分で あ った
こと が ， 推測 さ れ た 。し か し ， 毎 回 調 査 後の 気 分 評価 は ， 調 査前 よ りも
有意 に 改 善さ れ ， さ らに 勤 務 午前 と 勤 務 午後 よ り も 改 善 さ れ た 得 点 とな
った こ と から ， 傾 聴 散策 に よ る 気 分 評 価 の改 善 効 果が あ っ た こと が 言え
る 。 そ の こと は ， 樹 木を 観 察 しな が ら ， 話し た い 時に 話 せ る 状況 ， そし
て樹 木 に つい て 知 り たい 時 に ，教 えて く れる 状 況 が可 能 な 傾 聴散 策 は ，I
さん に と って ， 心 地 良か っ た こと と 考 え る。 つ ま り， 森 林 と いう 場 所を
利用 し た 傾聴 散 策 は ， I さ ん に森 林 の 保 健休 養 機 能を も ら し ，そ の 森林
の要 素 は ，喜 び や 興 奮な ど の 感性 を 覚 醒 させ る 働 きが あ っ た と考 え られ
る。 そ の こと に よ り ， I さ ん は気 分 転 換 が可 能 に なっ た と 考 えら れ る。
また ， そ の森 林 環 境 の中 で 仰 臥を す る こ とや ， の んび り と 自 然観 察 しな
がら 散 策 する 行 動 は ， 回 を 重 ねる 毎 に I さん の 気 持ち を 落 ち 着か せ ，日
常生 活 を リセ ッ ト す る効 果 が あっ た こ と と考 え ら れる 。 そ し て ， そ の行
為 を 繰 り 返す こ と に よ り ， 徐 々に 自 身 を ふり か え るよ う に な り， 自 分自
身に つ い て， ま た 抱 える 悩 み ，そ し て 不 安な ど を カウ ン セ ラ ーに 語 り始
める な ど ， 自 己 開 示 する 姿 勢 がみ ら れ る よう に な った と 考 え られ た 。 す
んわ ち ， 森林 の 要 素 は， 最 終 的に I さ ん に自 己 開 示さ せ る 作 用が あ った





【事 例 １ ０】 J さん  
①背景  
Ｊさ ん は ，団 体 職 員 の事 務 職 とし て 働 く 53 歳 の独 身 女 性 であ る 。８
時間 勤 務 にお い て ， 終日 パ ソ コン に 従 事 した 業 務 であ る が ， 半年 に ２～
３回 程 度 ，植 生 調 査 や下 刈 り など の 野 外 業務 も 行 う。 両 親 ， 兄の 家 族構
成で ， 現 在一 緒 に 暮 らし ， 主 に両 親 の 介 護を Ｊ さ んが 行 っ て いる 。  
幼 少 時 代 か ら 現 在 ま で ， 山 や 海 に 近 い 自 然 の 豊 か な 環 境 で 生 活 す る 。
幼少 時 代 は空 き 地 ， 公園 ， 裏 山な ど の 野 外で 遊 び ，成 人 後 は 山歩 き や自
然 の あ る 場所 へ 旅 行 する こ と ，仕 事 で 森 林や 湿 原 へ出 か け る こと な ど，
自然 環 境 に多 く 触 れ てき て い る。 自 然 の 中で は ， 色々 な 出 会 いが あ り，
いつ の ま にか 元 気 に なっ て い るた め ， 自 然環 境 が とて も 好 き であ り ，と
ても 身 近 に感 じ て い る。 ま た 自然 に 対 し て「 広 大 で力 強 く ， 優し い 。ど
こか は か ない 」 イ メ ージ を 持 って い る 。  
Ｎさ ん は，「 自 然の 中で 自 分 はな ぜ 元 気 にな る こ とが で き る のか 」，ま
た 「 そ の 解明 の 可 能 性に 興 味 があ る 」 と いう ２ つ の理 由 か ら ，調 査 に参
加し た 。  
 
②期間・場所  
調査 場 所 は， 大 阪 府 営服 部 緑 地を 利 用 し た。 調 査 期間 は ， 2014 年 10
月か ら 2016 年 １ 月 まで の 期 間，傾聴 散 策を ９ 回，街 中散 策 を１ 回 ，室 内
傾聴 を １ 回， 単 独 散 策 を １ 回 行い ，計 12 回の 調 査 を行 っ た 。 2015 年 1
月 は カ ウ ンセ ラ ー の 都合 に よ り中 止 と な り，2015 年 ５月 ，７ 月，11 月 は，
Ｊさ ん の 都合 で 中 止 とな っ た 。そ のた め ，当初 2015 年 ９ 月 に調 査 が 修了
す る 予 定 であ っ た が ， そ れ よ り ４ ヶ 月 延 長 さ れ ， 2016 年 1 月 に な っ た 。 
調査 日 は ，毎 月 第 ２ 土曜 日 の 14:00～ 15： 30 を 設定 し た 。  
職場 で の スト レ ス の 測定 ， 気 分評 価 の 記 入， 自 己 表現 ワ ー ク シー トの
記入 は ， 12 回 行っ た。 測 定 可能 な 勤 務 日の 午 前 （始 業 時 ～ 12:00）と 午
後 （ 13:00～ 就 業時 ）の 測 定 可能 な 時 間 に１ 回 ず つ測 定 を 行 った 。 な お，
４回 目 の 調査 日 に お いて ， 唾 液ア ミ ラ ー ゼチ ッ プ に不 具 合 が あり ， 唾液
アミ ラ ー ゼ は 未 測 定 とな っ た 。  





図  135 Ｊ さ ん の 調査 行 程  
 




環境 別 活 動前 後 の 気 分評 価 変 化量 （ 図 135） よ り ，傾 聴 散 策 では ，緊
張‐ 不 安 ，抑 う つ ‐ 落込 み ， 疲労 ， 混 乱 は 改 善 さ れ， 怒 り ‐ 敵意 は 増加
し ， そ し て活 気 は 低 下さ れ た こと が 示 さ れた 。 職 場で は ， 緊 張‐ 不 安，
抑う つ ‐ 落込 み ， 怒 り‐ 敵 意 ，混 乱 は 改 善さ れ ， 活気 は 低 下 し， 疲 労は
増加 さ れ たこ と が 示 され た 。 街中 散 策 は ，活 気 は 増加 さ れ た が， 緊 張‐
不安 ， 怒 り‐ 敵 意 は 変化 が み られ ず ， 抑 うつ ‐ 落 込み ， 疲 労 ，混 乱 は増
加 さ れ た こと が 示 さ れた 。 室 内傾 聴 は ， 怒り ‐ 敵 意， 活 気 ， 疲労 は 改善
され た が ，緊 張 ‐ 不 安， 抑 う つ‐ 落 込 み ，混 乱 は 増加 し た こ とが 示 され
た。 単 独 散策 は ， 緊 張‐ 不 安 ，抑 う つ ‐ 落込 み ， 怒り ‐ 敵 意 ，疲 労 ，混
乱が 改 善 され ， 活 気 が低 下 さ れた こ と が 示さ れ た 。こ の こ と から ， 単独
散策 ， 傾 聴散 策 ， 職 場， 室 内 傾聴 ， 街 中 散策 の 順 番で 気 分 評 価が 改 善さ
れた 順 番 は， 高 か っ たこ と が 明ら か と な った 。 ま た， 街 中 散 策， 室 内傾
















































1回 2014年10月 晴れ 25.6 21.8 25.6 47.8
2回 2014年11月 曇り 19.3 36.7 19.5 37.9
3回 2014年12月 晴れ 10.9 23.4 11.0 28.0
4回 2015年2月 晴れ時々曇り 13.5 18.4 11.7 21.5
5回 2015年3月 雨 10.7 66.6 9.5 79.8
6回 2015年4月 曇り時々晴れ 18.1 42.0 16.9 48.7
7回 2015年6月 曇り 29.2 44.5 29.7 42.5
8回 2015年8月 晴れ 33.2 49.1 36.0 44.5
9回 2015年9月 晴れ 28.0 55.0 29.5 55.0
10回 2015年10月 晴れ 25.2 48.0 25.0 47.8
11回 2015年12月 曇り 15.8 48.7 18.6 48.7





聴， 単 独 散策 の 気 分 変化 量 は ，傾 聴 散 策 と職 場 の 変化 量 と 比 較し ， 大き
かっ た こ とが 示 さ れ た。そ れら を 時 系列 で表 記 し た各 気 分 評 価の 変 化（ 図
137～ 図 142） で得 点を 確 認 する と ， 街 中散 策 の 調査 前 の 得 点は ， 活 気，
疲労 ， 混 乱で は ， 傾 聴散 策 や 職場 の 得 点 より 低 か った こ と が 示さ れ ，室
内傾 聴 の 調査 前 の 得 点は ，緊 張 ‐不 安 ，抑う つ ‐ 落込 み ，活 気で は 低 く，
怒り ‐ 敵 意， 疲 労 で は高 か っ たこ と が 示 され た 。 さら に 単 独 散策 の 調査
前の 得 点 は， 緊 張 ‐ 不安 ， 抑 うつ ‐ 落 込 み， 怒 り ‐敵 意 ， 活 気， 疲 労，
混乱 に お いて ，傾聴 散策 や 職 場の 得 点 よ り高 か っ たこ と が 示 され て い た。
つま り ， 比較 調 査 に おい て は ，通 常 の 傾 聴散 策 と 内容 が 異 な るこ と で，
Ｊさ ん の 気分 も 通 常 とは 異 な る得 点 （ 高 低） に な った の で は ない か と考
えら れ る 。  
各気 分 評 価の 変 化 （ 図 137～ 図 142） に おい て ， 毎回 ， 気 分 の起 伏が
大き か っ たも の は 少 なく ，気分 が 安 定し てい た こ とが う か が えた 。また ，
緊張 ‐ 不 安， 抑 う つ ‐落 込 み ，怒 り ‐ 敵 意の 得 点 は， 調 査 期 間を 通 し，
ほ ぼ 40 点 ～ 60 点 の 範囲 内 に 示さ れ た こ とか ら ， 健常 値 で あ った こ とが
明ら か と なっ た 。し かし ，疲 労 は ，常 に 40 点 以 下を 示 し た 一方 で ，疲労
は 60 点以 上 を 示す 回が 多 く みら れ た こ と や ， 混 乱が 常 に 60 点 前後 の 得
点を 示 し てい た こ と から ， Ｊ さん は 活 力 が少 な く ，混 乱 や 疲 労を 常 に感
じて い た こと が う か がえ た 。  
な お ， 傾 聴散 策 と 職 場の 変 化 量に お い て ， 疲 労 の み， 傾 聴 散 策と 職場
で 有 意 な 差が み ら れ ，傾 聴 散 策で 疲 労 が 軽減 さ れ たこ と が 示 され た （対
応の あ る ｔ検 定 ， p<0.05）。ま た 各 気分 評価 の 変 化の ， 調 査 前， 調 査 後，
勤務 午 前 ，勤 務 午 後 にお い て ，有 意 な 差 はみ ら れ なか っ た （ 対応 の ある






図  136 環 境 別 活 動前 後 の 気 分 評 価 変 化 量  
 
 


























































図  138 「 抑 う つ ‐ 落 込 み 」 の 変 化  
 
 
図  139 「 怒 り ‐ 敵意 」 の 変 化  
 
 





































































図  141 「 疲 労 」 の変 化  
 
 
図  142 「 混 乱 」 の変 化  
 
④唾液アミラーゼの変化  
環境 別 活 動前 後 の 唾 液ア ミ ラ ーゼ 変 化 量（ 図 143）より ，傾 聴 散策 で は，
唾液 ア ミ ラー ゼ 数 値 が０ よ り 正の 値 を 示 し ，職 場 ，街中 散 策 ，室内 傾 聴，
単独 散 策 では ， 唾 液 アミ ラ ー ゼ数 値 が ０ より 負 の 値を 示 し た 。こ の こと
か ら ， 傾 聴散 策 で は スト レ ス が上 昇 し ， 職場 ， 街 中散 策 ， 室 内傾 聴 ，単
独散 策 で はス ト レ ス が軽 減 さ れた こ と が 明ら か と なっ た 。し かし な が ら，
時系 列 で 表記 し た 唾 液ア ミ ラ ーゼ の 変 化 （ 図 144）を み る と ， 調 査 前，
調査 後 ， 勤務 午 前 ， 勤務 午 後 に一 定 し た 傾向 は み られ ず ， 毎 回異 な る数














































内傾 聴 は ， 通 常 よ り も 調 査 前 の数 値 が 高 く， さ ら に通 常 よ り も調 査 後の
数値 が 低 かっ た こ と から ， 変 化量 が 大 き く数 値 が 低下 さ れ た こと が 明ら
かに な っ た。  
なお ，傾 聴 散策 と 職 場の 変 化 量に ，有 意 な差 は み られ ず（ 対 応の あ るｔ
検定 ），さ ら に，調 査前 ，調 査後 ，勤 務 午前 ，勤 務午 後 の 唾 液ア ミ ラ ーゼ
数値 に お いて も ， 有 意な 差 は みら れ な か った （ 対 応の あ る 一 元配 置 分散
分析 ）。  
 
 
図  143 環 境 別 活 動前 後 の 唾 液 ア ミ ラ ー ゼ 変 化 量  
 
 










































































唾 液 ア ミ ラ ー ゼ と 気 分 評 価 間 に つ い て ， ス ピ ア マ ン の 順 位 相 関 係 数
（ 表 28）を求 め た 結 果 ，調 査 日 と勤 務 日 にお け る 全て の 気 分 評価 と 唾液
アミ ラ ー ゼに ， 関 係 性は み ら れな か っ た 。し か し なが ら ， 調 査日 で は ，
緊張 ‐ 不 安と 抑 う つ ‐落 込 み （ 0.68）， 混乱 （ 0.69）， 抑う つ‐ 落 込 みと
怒り ‐ 敵 意（ 0.56），活 気 （ 0.58），疲 労（ 0.60）， 混 乱（ 0.82）， 怒 り‐
敵意 と 活 気（ 0.51），疲 労 （ 0.63），混 乱（ 0.47）， 活 気と 疲労 （ 0.57），
混乱（ 0.60），疲 労 と混 乱（ 0.65）に 正 の相 関 が みら れ ，い ずれ も ５ ％有
意で あ っ た 。ま た 勤 務日 で は ，緊張 ‐ 不 安と 抑 う つ‐ 落 込 み（ 0.68），疲
労（ 0.45），抑 う つ ‐落 込 み と怒 り ‐ 敵 意（ 0.57），混 乱（ 0.42），怒り ‐
敵意 と 混 乱（ 0.51），活 気 と 疲労（ 0.42）に 正 の 相関 が み ら れ，い ず れも
５％ 有 意 であ っ た 。  
これ ら の こと か ら ， 調査 日 の 気分 評 価 間 同士 の 関 係性 は ， 勤 務日 の関
係性 に 比 べ ， 多 く み られ ， 特 に 緊 張 ‐ 不 安と 怒 り ‐敵 意 ， 活 気， 疲 労を
除き ， 全 ての 気 分 評 価間 同 士 に正 の 相 関 がみ ら れ ， 一 つ の 気 分を 強 く感
じる と ， 他の 気 分 に も影 響 し てい た こ と が推 測 さ れる 。 そ の 一方 で ，勤
務日 に お いて は ， 調 査日 の よ うに 一 つ の 気分 を 強 く感 じ て も ，他 の 気分
に影 響 し てい た こ と が少 な か った こ と が 考え ら れ ，調 査 日 と 勤務 日 での
気 分 評 価 間同 士 で の 影響 は 異 なり ， 調 査 日の 方 が 勤務 日 よ り 気分 を 容易
に表 出 し やす い 状 態 であ っ た こと が 考 え られ る 。ま た ，調 査 日 にお い て，
緊張 ‐ 不 安と 疲 労 に 関係 性 が みら れ な か った こ と に対 し ， 勤 務日 で は，
緊張 ‐ 不 安と 疲 労 に 関係 性 が みら れ た こ と も ， 気 分評 価 間 同 士の 影 響は
調査 日 と 勤務 日 で は 異な っ て いた こ と が 示さ れ た 。ま た ， J さん の 活気
は， 前 項 の気 分 評 価 の結 果 か らも 低 か っ たこ と が 示さ れ た が ，疲 労 と活
気に 正 の 相関 は 調 査 日と 勤 務 日の 両 方 に おい て み られ た た め ，疲 労 が増
加す る と 活気 も 向 上 する 特 徴 であ る こ と が明 ら か にな っ た 。  
 
⑥気象と唾液アミラーゼ，気分評価 との関係  
気象 （ 気 温， 湿 度 ） と唾 液 ア ミラ ー ゼ ， そし て 気 象と 気 分 評 価の 関係
をス ピ ア マン の 順 位 相関 係 数（ 表 28）を 求め た と ころ ，唾液 アミ ラ ー ゼ




‐不 安（ -0.51），混 乱（ -0.44），湿 度 と 活気（ -0.46），混 乱（ -0.50）に
負の 相 関 がみ ら れ ， いず れ も ５％ 有 意 で あっ た 。 この こ と か ら， J さん
は ，気 温 が 低く な る と ，緊 張 ‐ 不安 と 混 乱が 増 加 し ，湿 度 が 低く な る と，
活気 が 向 上し ， 混 乱 が増 加 す るこ と が 明 らか と な り， 特 に J さん は 気温
と湿 度 の 変化 は 混 乱 に影 響 す るこ と が 推 測さ れ た 。  
 




1 回 目 ： Ｊ さ ん は ， 明 る く ， 静 か な 様 子 で 現 れ た 。 ゆ っ く り 話 す 特
徴 が あ り ， そ の 声 は 高 く ， 小 さ か っ た 。 散 策 を 開 始 し ， カ ウ ン セ ラ ー
が 傾 聴 散 策 に つ い て 説 明 し 始 め る と ， Ｊ さ ん も ， 職 場 の 同 僚 が 服 部 緑
地 を フ ィ ー ル ド に し ， 卒 業 論 文 を 書 い た こ と や ， 池 の 存 在 や そ こ に 野
鳥が い る こと を 話 し 始め た 。カ ウ ン セラ ー は ，その 話 を 受け 止め た 後 ，
引 き 続 き ， 散 策 ル ー ト や 目 に 付 い た 自 然 の 説 明 を 行 っ た 。 し ば ら く し
て ，カ ウ ン セラ ー は ， J さん の 仕 事 に つ いて 尋 ね た 。そ れ に 対し ，「会
社に い る 時が ，一 番 スト レ ス を感 じ な い 。リ フレ ッ シ ュす る 。今 週は ，
草 刈 り を 一 日 し た 。 体 は 痛 く な っ た け ど ， 気 持 は 良 く な っ た 。 ス ト レ
スは そ れ ほど 溜 ま っ てな い の かも し れ な い」 と J さ んは 答 え ，自 然に
好意 的 で ある こ と が 感じ ら れ た 。そ こ で ， 10 分 間 ，林 床 で 仰 臥す るこ
と を カ ウ ン セ ラ ー は 提 案 し ， ユ ー カ リ の 樹 冠 下 で そ れ を 行 っ た 。 仰 臥
後 ， J さ ん は 「 気 持 ち が 良 か っ た 」 と 言 い ， 少 し 時 間 を 置 い て か ら ，
所 属 す る 勉 強 会 の 不 満 や そ の 会 を 辞 め た い 気 持 を 語 っ た 。 そ し て ， 両
親の 介 護 で ，イ ライ ラす る こ とが 多 く，自分 の 時 間が 全 く な いこ と や ，
両 親 の 健 康 状 態 を 具 体 的 に 話 し た 。 カ ウ ン セ ラ ー は 丁 寧 に 傾 聴 す る こ
湿度
緊張‐不安 - 0.68 ** 0.38 0.31 0.45 * 0.38 -0.03
抑うつ‐落込み 0.68 ** - 0.57 ** 0.28 0.38 0.42 * -0.05
怒り‐敵意 0.29 0.56 ** - 0.02 0.27 0.51 * 0.12
活気 0.37 0.58 ** 0.51 * - 0.42 * 0.04 -0.05
疲労 0.40 0.60 ** 0.63 ** 0.57 ** - 0.38 -0.39
混乱 0.69 ** 0.82 ** 0.47 * 0.60 ** 0.65 ** - 0.07
唾液アミラーゼ 0.07 0.03 -0.14 -0.3 -0.12 -0.15 -
気温 -0.51 * -0.40 0.10 0.03 -0.22 -0.44 * -0.14 -




怒り‐敵意 活気 疲労 混乱
唾液
アミラーゼ




と に 徹 し ， 終 了 間 際 で は ， 職 場 に 女 性 が 採 用 さ れ た こ と を つ ぶ や き ，
「今 ま で ，男 性 の 中 に女 性 一 人だ っ た か ら，気 が 楽だ っ た け ど ･･･，や
だな ー と 思う 」 と 言 った 。  
 ２ 回 目：Ｊさ ん は ，明る い 雰 囲気 で 現 れた 。散 策 が始 ま る と，「 辞め
よ う と 思 っ て い た 勉 強 会 は ， 続 け る こ と に し た 」 と 話 し 始 め た 。 そ し
て職 場 に 女性 の 新 入 社員 が 来 たこ と を 報 告し ，「 その 人 の 話 を聞 き ，な
ぜだ か 勉 強会 を 続 け よう と 思 った 。（ 勉 強会 の ）メン バ ー 同 士に ，意見
の食 い 違 いが あ る け れど ，ボ ケ 防 止の た めに 行 う」と 言っ た 。さ らに ，
母 親 の 体 調 ， 職 場 の 同 僚 ， 上 司 に つ い て 語 り ， 最 後 は ， 野 外 で 仕 事 を
語っ た 。「 暑 い日 や 寒い 日 の ，野 外 で の 仕事 は ，その 時 辛 い と思 う けれ
ど ， そ れ が 終 わ る と 気 分 が 良 く な る 。 (職 場 の )男 の 子 に も 『 Ｊ さ ん ，
元気 で す よ』 と 言 わ れ た 」 と 嬉し そ う に 言っ た 。  
 ３ 回 目 ： Ｊ さ ん の 表 情 は ， 明 る く ， 元 気 に 現 れ た 。 カ ウ ン セ ラ ー に
会う と ，「 実 は今 週 ，風 邪 で 会社 を 休 み ，今 回 の 調査 に 参 加 でき る か心
配 だ っ た け ど ，（ 今 日 は ） 参 加 出 来 て ， 良 か っ た 」 と 言 っ た 。 そ し て ，
種 子 を 回 収 す る 仕 事 で ， 遠 方 へ 出 か け ， 今 週 は そ の 種 子 を カ ウ ン ト す
る作 業 を して い た こ と，ま た，自 分が 忘 れ っぽ く な っ た こ と を 話し た。
服 部 緑 地 の 散 策 ル ー ト を ゆ っ く り 歩 き ， J さ ん は ， そ れ ら を 話 し な が
ら も ， 所 々 で ， 目 に 付 く 樹 木 や 葉 を 触 る 姿 も み ら れ た 。 こ の 回 で は ，
落ち 葉 の 多い 場 所 で ，仰臥 を 行 った 。仰 臥後 ，「 気持 ち が良 かっ た 」と
J さ ん は 言 っ た 。 終 了 間 近 で は ， 休 ん で 家 に 居 て も 全 く 休 め な い こ と
を語 り ， 両親 の 食 事 の用 意 や 排泄 介 助 ， さら に 自 宅の 管 理 も J さ んが
行っ て い るこ と を 話 した 。  
 ４ 回 目：表 情 は 明 るく ，元 気そ う な 様 子で 現 れ た。散 策 を 始め る と，
「前 日 ，東 京 へ 日 帰 出張 し て ，疲 れ て い るけ れ ど ，体 は 元 気 」と 言い ，
出 張 で の 仕 事 内 容 や ， そ こ で 達 成 感 が あ っ た こ と を 語 っ た 。 そ し て ，
服 部 緑 地 の 樹 木 を 観 察 し な が ら ， 職 場 の 同 僚 と 樹 木 の 名 前 を 覚 え よ う
と し て い る こ と や ， 最 近 で は ， 野 外 調 査 の メ ン バ ー に 入 れ て も ら え な
か っ た こ と を 話 し た 。 仰 臥 後 で は ， 仕 事 の 契 約 が 更 新 さ れ る か 心 配 し
て い る こ と や ， 会 社 組 織 に 疑 問 を 感 じ て い る こ と ， さ ら に ， 勉 強 会 の
メ ン バ ー の 態 度 に 傷 つ き ， 参 加 し た く な い こ と や ， 東 京 に 住 む 友 人 の




時 で は ，「 普 段 は ， 自 分 の 感 情 表 現 を 考 え な か っ た け れ ど ， POMS を 記
入 す る よ う に な っ て か ら ， 今 の 気 持 の 表 現 を 考 え る よ う に な っ た 」 と
J さ んは 言 った 。  
 ５ 回 目 ： J さ ん は ， 静 か な 様 子 で あ っ た 。 カ ウ ン セ ラ ー に 会 う と ，
会 社 帰 り に 転 倒 し た こ と を 話 し は じ め ， そ の 際 に 唾 液 ア ミ ラ ー ゼ モ ニ
タ ー を 落 と し た こ と を 謝 っ た 。 そ し て 傾 聴 散 策 日 を 含 め ， 色 々 な 日 に
ち を 勘 違 い し て い た こ と や ， 同 僚 が 退 職 し た こ と ， ま た ， 勉 強 会 を 退
会し た こ とを 語 っ た が， 同 時 に， や や J さん が 落 胆し て い く 様子 が 感
じ ら れ た た め ， カ ウ ン セ ラ ー は ユ ー カ リ の 葉 や ウ メ の 花 の 香 り を 一 緒
に 嗅 ぐ こ と を 行 い ， J さ ん に 気 分 転 換 を 促 し た 。 し ば ら く し て ， カ ウ
ン セ ラ ー は ， 仕 事 の こ と を 尋 ね た 。 そ れ に 対 し て ， J さ ん は 「 ま あ ま
あ 。 職 場 は 気 分 転 換 に な る 逃 避 場 所 で あ り ， 唯 一 自 分 の 役 割 だ け を や
れ ば い い と こ ろ ･･･」 と 答 え ，「 勉 強 会 を 退 会 し ， 時 間 が 空 く よ う に な
った の で，友 人に 会 った り，新 し いこ と を始 め た りし た い」と続 け た 。  
こ の 回 か ら ， J さ ん は カ ウ ン セ ラ ー と 目 が 合 っ て も ， 視 線 が す ぐ に
外れ な く なっ た 。  
 ６ 回 目 ： J さ ん は ， 元 気 な 様 子 で 現 れ た 。 散 策 を 始 め る と ， 休 み を
取 り ， ３ 年 ぶ り に 家 を 空 け ， 旅 行 し て き た こ と を 話 し 始 め た 。 し か し
な が ら ， 両 親 の 食 事 も 用 意 し て 出 か け た た め ， 疲 れ て し ま っ た ， と い
う こ と で あ っ た 。 し ば ら く 周 囲 を 観 察 し な が ら 歩 き ， そ の 合 間 で ， 同
僚 の 送 別 会 ， 異 動 し て き た 同 僚 ， 野 外 で の 仕 事 に つ い て 語 っ た 。 仰 臥
後 は ， 母 親 の 薬 を 取 り に ， 今 朝 病 院 へ 行 か な か っ た こ と を 後 悔 し て い
るこ と を 話し ，そ の 後，「 父 親が ３ 歳児 ，母親 が ５ 歳児 な 感 じ 」と 言 っ
た。 カ ウ ンセ ラ ー は J さ ん の言 葉 を 受 け止 め た 。  
終了 時 で は，半 年 間 の傾 聴 散 策に つ い て ，感 想 を 尋ね る と，「服 部 緑
地ま で 遠 いな ぁ と 思 った 」「 服 部 緑地 に 飽 きた 。人工 的 で 里山 とは 違 う」
とい う 感 想が J さ ん から 得 ら れた 。 カ ウ ンセ ラ ー は J さ ん の 言葉 を受
け止 め た 。  
この 回 の J さん は ， これ ま で より 声 が 小 さく ， 人 に話 す と い うよ り
独 り ご と を つ ぶ や い て い る よ う な 話 し 方 で あ り ， 話 し 言 葉 を 最 後 ま で
聞き 取 る こと が 難 し かっ た 。  




間 を 繰 り 下 げ て 開 始 し た 。 静 か な 様 子 で 現 れ ， 先 月 の 中 止 と 今 回 の 遅
刻を 謝 っ た 。そ し て ，「 と に かく 眠 い 」と言 っ た 後 ，野 外 現 場に 出 かけ
る 仕 事 が 多 か っ た こ と を 語 り ， 植 物 の 名 前 を 覚 え ら れ な い こ と を 何 度
も 言 っ た 。 そ れ か ら ， 母 親 の 体 調 不 良 か ら 有 給 を 取 り ， 両 親 と も 病 院
へ連 れ て 行っ た こ と を語 り ，「 今 は，母 親の 体 調 がい い の で ，ほ っ とす
るけ ど ，調子 が い い と文 句 を 言わ れ る の で，『 言わ な いで 』と言 っ てし
ま っ た 。 会 社 に 行 く と 癒 さ れ る 。 土 日 は ， 家 事 を 行 い 休 む 暇 が な い の
で ， と て も 疲 れ る 。 私 し か や る 人 が い な い 」 と 続 け た 。 ま た ， 同 僚 の
女 性 や 友 人 の こ と を 話 し た 後 ， カ ウ ン セ ラ ー は 先 月 ， J さ ん が 服 部 緑
地 に 飽 き た と コ メ ン ト し た も の の ， こ の 調 査 を 続 け て い る 理 由 を 尋 ね
た 。そ れ に対 し J さ んは ，「森 林 セ ラピ ー に興 味 が ある か ら 」と答 え た。
また ，「 何か 参 考 に なっ た こ とが あ り ま し た か ？ 」と カウ ン セラ ー が質
問し た と ころ ，「ま だ 分か ら な い。そ の う ち 分 か る だろ う 」と 回答 し た 。
それ か ら ，昔 か ら人 に馴 染 め な い 性 格 や ，世 話 好き な 母 親に 育て ら れ ，
人 と の 関 係 に 苦 し ん だ 経 験 か ら ， 自 分 が 苦 し く な ら な い 程 度 に 人 に 対
し， 世 話 を焼 く こ と にし て い るこ と を 語 った 。  
 ８ 回 目 ： 10 分 遅 刻す る 連 絡が あ っ た 。 J さん は ， 疲れ て いる 様 子で
あ っ た 。 J さ ん の 父 親 が 昼 夜 逆 転 の 生 活 を し て い る た め ， 睡 眠 不 足 で
ある こ と を語 っ た 。仕事 に つ いて ，カ ウ ンセ ラ ー が尋 ね る と ，「 普 通で
す 」と 答 え た。し か し ，少 し 間 を置 い て ，職場 の 問 題を 語 っ た後 ，「同
僚 を よ く 知 れ ば 知 る ほ ど ， 仲 良 く な る 場 合 と ， よ く 知 れ ば 知 る ほ ど ，
悪 く な る 場 合 が あ る こ と を 感 じ た 」 と 言 っ た 。 そ し て ， 両 親 の 体 調 を
語 り ，「 ３ 歳 と ５ 歳 だ と 思 っ て い る 」 と 言 っ た 。 終 了 時 で は ，「 緑 の 中
を 歩 く の は ， 気 持 が 良 い 。 今 日 は ， あ ん な に 話 し て も い い も の か と 思
いな が ら も，話し て しま っ た 」と 述べ ，その 表 情 はす っ き り して い た。
さら に ， 友人 と の 楽 しか っ た こと が ら を 語り ， 終 了し た 。  
 ９ 回 ～ 11 回 目：９ 回は 街 中 散策 ，10 回 はス タ ー バッ ク ス を 利用 した
室内 傾 聴 ， 11 回 は単 独散 策 を 行っ た 。遅 れて も ５ 分程 度 で ，ほぼ 集 合
時 間 に 間 に 合 っ た 。 J さ ん は ， 回 を 重 ね る 毎 に 疲 れ た 様 子 が み ら れ て
い っ た 。 ９ 回 目 頃 か ら ， 父 親 の 体 調 が 悪 く ， 洗 濯 回 数 が 増 加 し た こ と
や 食 事 を 工 夫 し て い る こ と な ど ， こ れ ま で よ り も 家 事 の 負 担 が か か る




う野 外 調 査 の 仕 事 が あり ，気分 転 換 にな った も の の，睡 眠不 足が 増 し ，
暗く ，疲 れ た 様 子 が みら れ ，11 回 で は ，１泊 ２ 日 で 親 戚 を 訪 問 し た 後，
今後 は 家 を空 け ら れ ない 状 況 にな っ た こ とを 語 っ た。  
比 較 調 査 で は あ っ た が ， J さ ん は ， 家 族 ， 職 場 ， 同 僚 ， 友 人 に つ い
て ， 能 動 的 に 話 す 姿 が み ら れ ， 混 沌 と し た 気 持 を 常 に 抱 え て い る こ と
が感 じ ら れた 。  
 12 回 目： J さ ん は ，明 る い 雰囲 気 で 現 れた 。 年 末年 始 に 父 親の 行動
に 我 慢 が 出 来 な く な り ， 自 分 の 感 情 が 爆 発 し た こ と を 話 し 始 め ， J さ
ん が 自 己 表 現 し た こ と に 対 し ， カ ウ ン セ ラ ー は 評 価 し た 。 そ れ か ら ，
介 護 経 験 の あ る 友 人 に ， こ の 事 実 を 話 す こ と が で き ， 友 人 と 一 緒 に 泣
い た こ と で ， 自 分 の 心 が 軽 く な り ， す っ き り し た こ と を 語 っ た 。 さ ら
に ， 毎 年 元 旦 に は ， 友 人 と 山 へ 登 り ， 初 日 の 出 を 見 る こ と を 恒 例 に し
て い た 。 し か し ， 今 年 は 登 山 で き な か っ た た め ， 一 人 で 自 宅 の 屋 根 に
上り ，朝 日を 見 た こ とを 話 し，「 普段 だ とし た ら ，絶 対 に 一 人で は 行わ
な い し ， い い 大 人 が 屋 根 に 登 る こ と は お か し い と 思 っ た け ど ， 今 回 は
や っ て み た 」 と ， 楽 し そ う に 言 っ た 。 J さ ん が ， 自 分 の 気 持 ち を 我 慢
せ ず ， 自 己 表 現 で き た こ と や ， 他 人 の 目 を 気 に せ ず ， 一 人 で や り た い
こ と を や っ た 達 成 感 が 感 じ ら れ た こ と を カ ウ ン セ ラ ー は 伝 え ， J さ ん
の行 動 を 評価 し た 。  
 
⑧面接の考察  
Ⅰ期（ 1 回）：馴 化 期 ，Ⅱ期（ ２ 回～ ５ 回 ）：ラ ポー ル 形 成期 ，Ⅲ期（ ６
回 ～ 12 回 ）： 自 己 開 示～ リ フ レッ シ ュ ～ 変容 期 ， の３ 段 階 を 経て ， 調査
を終 結 し たと 考 え ら れる 。  
J さ ん の 表情 は ， は じめ 明 る く， 元 気 な 様子 で あ った が ， 半 年を 過ぎ
ると ， 介 護に よ る 疲 労が み ら れる よ う に なっ て い った 。 し か しな が ら，
毎回 ゆ っ くり と し た ペー ス で，服 部 緑地 内を 散 策 しな が ら，両親 の 介 護，
家事 ，仕 事（ 特に 野 外で の 作 業），職場 の同 僚 を 中心 に ，そ の場 で 思 いつ
いた 話 を ，前 後 の 話 しの 脈 絡 なし に ， 淡 々と カ ウ ンセ ラ ー に 語る 特 徴が
みら れ た 。 J さ ん の 感情 の 起 伏は み ら れ なか っ た もの の ， 傾 聴散 策 中の
時間 い っ ぱい 語 っ た 。  




が， 仰 臥 後に 所 属 す る勉 強 会 への 不 満 や ，両 親 の 介護 へ の 怒 り， そ して
新入 社 員 への 不 快 感 を話 し 始 める 姿 が み られ た 。つ ま り，初 回 とは い え，
森林 環 境 の中 で 仰 臥 をす る こ とに よ り ， J さ ん の 気分 が 開 放 され ， 日常
で抱 え る 感情 は 表 出 し， 日 頃 抱え て い る 気持 を 話 す効 果 を も たら し たの
では な い か と 考 え ら れる 。  
Ⅱ 期 （ ２ 回 ～ ５ 回 ）： ラ ポ ー ル 形 成 期 に お い て も ， 傾 聴 散 策 を 開 始 後
すぐ に ， 仕事 や 職 場 の事 柄 な どを 自 発 的 に話 す 姿 はみ ら れ た が， 仰 臥後
の 話 は ， J さ ん に と って 逃 れ られ な い 両 親の 介 護 から の 苦 悩 ，葛 藤 ，肉
体的 な 負 担 な ど ， 気 持の 深 い 部分 に つ い て語 る こ と が 多 く み られ た と考
えら れ る。５ 回目 で ，「職 場 は 気分 転 換 にな る 逃 避場 所 で あ り，唯 一自 分
の役 割 だ けを や れ ば いい と こ ろ ･･･」と コメ ン ト した よ う に ，日 常生 活に
おけ る J さん の 負 担 が大 き い こと が う か がえ た 。  
Ⅲ期（ ６ 回 ～ 12 回）：自己 開 示 ～変 容 期 では ，半 年 経過 時 の 感想 を「 服
部緑 地 ま で遠 い な ぁ と思 っ た」「 服 部 緑 地に 飽 き た 。人工 的 で里 山 と は違
う 」 と い う正 直 な 発 言か ら ， J さ ん は カ ウン セ ラ ーと 信 頼 関 係が 形 成さ
れた こ と が考 え ら れ る 。さ ら に ， 7 回 目 で，「 会社 に 行 くと 癒さ れ る 。土
日は ， 家 事を 行 い 休 む暇 が な いの で ， と ても 疲 れ る。 私 し か やる 人 がい
ない 」 と 自分 の 気 持 ちを 表 現 する 自 己 開 示が み ら れる よ う に なり ， ８回
目で は ，「 緑 の 中を 歩く の は ，気持 が 良 い 。今 日 は ，あん な に話 し て もい
いも の か と思 い な が らも ， 話 して し ま っ た」 と 述 べ， 森 林 環 境の 中 で，
気分 を 開 放し ， リ フ レッ シ ュ しな が ら ， 自己 開 示 する 姿 が み られ て いっ
た。 最 終 回で は ， 父 親に 対 し ，怒 り が 爆 発し た こ とや ， そ の こと を 友人
に話 し ， 一緒 に 泣 い たこ と な ど ， J さ ん の 感 情 が 表出 し た こ と や ， 元旦
に一 人 で 屋根 に 登 り ，初 日 の 出を 眺 め た 行動 の 変 化が み ら れ た。  
これ ら の こと は ， ４ 回目 の 「 普段 は ， 自 分の 感 情 表現 を 考 え なか った
けれ ど ，POMS を 記 入 する よ う にな っ て か ら ，今 の 気 持の 表 現 を考 え るよ
うに な っ た」 と い う 発言 か ら ，日 常 的 に 自分 の 気 持ち を 考 え るよ う にな
った こ と や，「 服 部 緑地 に 飽 きた 」と 言 った J さ んで あ っ て も，服 部緑 地
の森 林 環 境の 中 で ， 仰臥 や 散 策す る こ と によ り 気 分を 解 放 し ，自 己 開示
を繰 り 返 し行 う こ と によ り ， 家族 や 友 人 ，そ し て 自分 自 身 に 自己 表 現で
きる よ う にな っ て い った と 考 えら れ る 。 つま り ， 都市 部 の 自 然公 園 であ




圧し て い た感 情 を 表 出し ， 自 己開 示 す る 働き を 促 した と 言 え る。  
 
 
図  145 Ｊ さ ん に 対す る 森 林 の 働 き  
 
⑨カウンセラー との関係  
終 了 後 の ア ン ケ ー ト か ら ，「 自 然 環 境 の あ る 場 所 へ ， カ ウ ン セ ラ ー と
出か け る 場合 ，何 が 異な り ま した か ？」とい う 質 問に 対 し て ，「慣 れ た 場
所へ ， 一 人で 出 か け ると ， の んび り し た 気持 に な るが ， カ ウ ンセ ラ ーが
い る と 会 話 し て い る た め ， の ん び り し た 感 じ が 少 な く な る 。 そ れ で も ，
『落 ち 葉 がき れ い ね 』と 風 景 を誰 か と 共 有で き る こと は ， う れし い と感
じる 」とい う 回答 が 得ら れ た。ま た，「 自 然環 境 の 場所 へ 一 人 で出 か け る
場 合 ， カ ウ ン セ ラ ー は 必 要 だ と 思 い ま す か ？ 」 と い う 質 問 に 対 し て は ，
「そ の 時 々に よ る 。 初め て の 場所 で は ， その 場 所 に詳 し い 人 と歩 い た方
が安 心 し ，よ り リ ラ ック ス し て歩 け る と 思う 。 そ の場 合 は 自 然ガ イ ドで
もい い と 思う 。 し か し， 一 人 での ん び り と何 も 考 えな い 時 間 を持 ち たい
時も あ る が， 悩 み も あり ， 考 えを 整 理 し たい 場 合 は， カ ウ ン セラ ー が同
伴す る 方 がい い と 思 う」と いう 回 答 が 得 られ た 。さ ら に ，「 自 然環 境 の 状
況や 自 然 関連 に 詳 し い人 で あ れば ， 誰 で もカ ウ ン セラ ー が で きる と 思い




な言 動 を する 人 が い るた め ， カウ ン セ ラ ーの 適 性 はあ る と 思 う」 と いう
回 答 を 得 た。最後 に ，「今 回 の カウ ン セ ラー に つ いて ，何 が 良か っ た です
か？ 」とい う 質問 に 対し て ，「 おっ と り した 雰 囲 気で ，お と なし い 感 じで
好感 を 持 った 。 何 を 話し て も 聞い て く だ さる の だ ，と 勝 手 に 理解 し ，何
でも 話 を しま し た 。 そう い う ふう に 相 手 に思 わ せ てく れ る と ころ が ，と
ても 良 い と思 う 」 と いう 回 答 であ っ た 。  
これ ら の こと か ら ， J さ ん と カウ ン セ ラ ーと に 信 頼関 係 が 形 成さ れて
いた こ と が明 ら か と なっ た 。 また ， 森 林 環境 へ カ ウン セ ラ ー と出 か ける
場合 ， J さん は の ん びり と し た気 持 に な らな い も のの ， 同 じ 空間 や 時間
を共 有 す る喜 び が あ り， 悩 み や考 え を 整 理で き る こと が 示 さ れた 。 しか
しな が ら ，カ ウ ン セ ラー に も 適性 が あ り ，相 手 が 話し た く な る雰 囲 気を
作り 出 す こと が 重 要 であ る と 考え ら れ る 。  
 
⑩環境比較と森林の意義  
街 中 散 策 ： 終 了 後 の 感 想 は ，「 街 歩 き は ， い つ も 通 り 楽 し い 」 で あ っ
た。「 服 部緑 地 で の 傾聴 散 策 とど の よ う な違 い が あり ま し た か？ 」と いう
質問 に 対 して ，「人 の暮 ら し の近 く で ， 車の 往 来 があ っ た 。 服部 緑 地 は，
何も 気 に せず ， 歩 い てい た こ とに 気 づ い た」 と い う回 答 が 得 られ た 。ま
た，「 話し や す かっ たで す か ？」 と い う 問い に 対 して は ，「 いつ も 通 りで
同じ で す」と いう 回 答で あ り，「こ の ス タイ ル を 続け た い で すか ？ 」と い
う質 問 に 対し て は，「今 日 と違 う コー ス であ れ ば，続 けて も 良い 。街歩 き
が好 き な ので ， リ ラ ック ス し て歩 け る と 思う か ら 。し か し ， 緑が あ った
方 が ， 気 持が 良 い 」 とい う 回 答が 得 ら れ た。  
室 内 傾 聴 ： 終 了 時 の 感 想 は ，「 少 々 喋 り 過 ぎ た 。 案 外 ， 周 り は 気 に な
らず に 話 した 」で あ った 。ま た，「 話 し やす か っ たで す か ？ 」とい う 質問
に対 し て，「日 常 的 に，似 たよ う な場 所 で，友 人と 話 すを す る機 会 が 多い
ので ， 落 ちつ い て 話 せた と 思 う」 と い う 回答 が 得 られ た 。 さ らに 「 服部
緑地 で の 傾聴 散 策 と どの よ う な違 い が あ りま し た か？ 」 と い う質 問 に対
して ，「 話 すと い う こと で は，大 きく は 違わ ず ，環 境 が異 な るだ け だ と感
じ た 」 と い う 回 答 で あ り ，「 街 中 散 策 と は ど の よ う な 違 い が あ り ま し た
か？ 」とい う 問い で は，「 室 内 の方 が 落 ち着 い て 話せ た と 思 う。初 めて 歩




単 独 散 策 ： 終 了 時 の 感 想 は ，「 距 離 が 長 く 感 じ た 。 こ ん な に 歩 い て い
たと ，少 し 驚い た 」であ っ た。「 カ ウン セラ ー が 同行 す る 場 合と ，ど の よ
うな 違 い があ り ま し たか ？ 」と い う質 問 に対 し て，「色 々 な 物が ，よく 目
に飛 び 込 んで き た 。 大き な 木 ，赤 い 実 。 毎回 通 る が， こ ん な 所に ， こん
な（自 然 の ）物が あ った と 感 じた 」「単 独散 策 は ，日常 的 に でき れ ば 続け
たい と 思 った 。 そ れ が一 番 自 分に あ っ て いる と 思 う」 と い う 回答 が 得ら
れた 。さら に「 室 内 傾 聴と 街 中 散策 と ，ど のよ う な 違い が あ り まし た か ？」
とい う 質 問に 対 し て ，「 室内 傾 聴は ，話し が中 心 で 周り の 人 も 気に な っ た 。
街中 散 策 は， 普 通 の 散歩 だ っ た」 と い う 回答 が 得 られ た 。  
傾 聴 散 策 ： 終 了 後 の 感 想 は ，「 毎 回 ， そ の と き ど き の ス ト レ ス の 原 因
とな っ て いる こ と を カウ ン セ ラー に 聞 い ても ら い ，話 す こ と でス ト レス
が多 少 緩 和さ れ て い たと 思 う」「 ラ イ ト 感が い い 。自 然度 の 高さ に 関 係な
く， 自 然 の中 は ， た だた だ 心 地よ い 。 気 分が 晴 れ る。 気 持 が 晴れ る 」 で
あっ た 。そ し て，「 自 分 自 身 に 変化 が あ り まし た か ？」とい う 質問 に つ い
て，「 無 理 して 何 か を頑 張 る，と いう こ とを 極 力 しな い こ と を決 め た。限
界は あ る が ，嫌な も のに は 関 わら な い こ とに も し た 。特に 介 護等 は ,状 況
が刻 々 と 変化 し ， 新 たな 問 題 が次 々 起 こ る 事 が 普 通な た め ， あれ こ れ無
理し て い ては や っ て いら れ な いと 思 い 知 った 」 と いう 回 答 が 得ら れ た。
また ，「メ リ ハ リの ある 生 活 がで き ま し たか ？ 」 とい う 質 問 では ，「特 に
感じ た こ とは な い 」とい う 回 答で あ り，「 服 部緑 地 に つい て 思い 出 す こと
はあ り ま すか ？ 」と いう 質 問 に対 し て は ，「 誰 かに 話 す 時に ，一瞬 ，情 景
が浮 か び，『 月 １回 ，遠い よ な ぁ 』と ，道中 が し んど い 気 持 を思 い 出 すこ
とが あ っ たが ， そ の 他で は 思 い出 す こ と はな か っ た」 と い う 回答 が 得ら
れた 。「傾 聴 散 策を 続け た い です か ？ 」 とい う 質 問に 対 し て ，「 都 会の 公
園で は な く， よ り 自 然度 の 高 い場 所 で ， 自分 に 必 要だ と 思 っ た時 に 受け
たい 」と い う回 答 で あっ た 。ま た，「 自 然の 中 で ，自分 は な ぜ元 気 に なる
こと が で きる の か ？ 」と い う Ｊさ ん が 参 加す る 際 の理 由 に つ いて ， 質問
する と ，「自 然 の 中 で元 気 に なる こ と が でき る 不 思議 の 理 由 は ，心地 よく
感じ る こ と， 楽 し い と思 え る こと ， 面 白 いこ と に 出会 え る こ と， 知 らな
いこ と を 教え て も ら える こ と ，そ れ ら す べて を い いな ， と 思 うこ と ，生
き物 と し て根 源 的 な 五感 が よ ろこ ぶ こ と をし て い るか ら 」 と いう 回 答が




散策 の 時 期は ， 母 の 体調 不 良 や勉 強 会 の 人間 関 係 ，親 戚 の 死 など ， 普段
より 精 神 的に 辛 い 時 期と 重 な った 。 話 さ なく て も ，変 わ っ た かも し れな
いが ， そ の時 々 の 悩 みな ど を 話す こ と で ，心 の 負 担が 少 し 軽 減さ れ たと
思う 。 大 きな 問 題 は 解決 さ れ なく て も ， 小さ な オ リの よ う な もの が 沈殿
し， 積 み 重な る の で はな く ， その 都 度 少 し溶 か す こと が で き たと 思 う」
とい う 回 答が 得 ら れ た。  
これ ら の アン ケ ー ト から ， Ｊ さん は ， ど の環 境 に おい て も ， 躊躇 せず
カウ ン セ ラー に 話 す こと が で きた こ と が 明ら か に なっ た 。し かし な が ら，
傾聴 散 策 は，周 囲に いる 人 ，建物 ，車，物な ど の 物理 的 な 要 因や ，時 間，
そし て 移 動距 離 を 気 にす る こ とな く 散 策 する こ と がで き ， 毎 回同 じ ルー
トを 利 用 して も ， 発 見が あ る こと が 明 ら かに な っ た。 ま た ， 人工 的 な自
然と は い え， 森 林 環 境の 中 で 散策 す る こ とに よ り ，気 分 転 換 やリ フ レッ
シュ を 促 し， そ の 時 々の ス ト レス や 悩 み をカ ウ ン セラ ー に 話 す 効 果 があ
った こ と，そ の結 果 ，心 理 的負 担 が軽 減 され ，「 無 理し て 何 かを 頑 張 るこ
と を 極 力 しな い こ と を決 め た 」と い う 行 動変 容 （ 思考 の 変 容 ）に つ なが
っ た こ と が明 ら か に なっ た 。 さら に ， 室 内で 行 う カウ ン セ リ ング と は異
なり ， 傾 聴散 策 は ， J さ ん に とっ て ， 気 構え な く ，気 軽 に カ ウン セ リン
グ を 行 え た こ と が 良 かっ た と いう こ と も 明ら か に なっ た 。  
 
⑪ J さんの考察  
気分 評 価 や唾 液 ア ミ ラー ゼ の 結果 か ら ， J さ ん に とっ て は ， 単独 散策
が 傾 聴 散 策よ り 評 価 が良 か っ たも の の ， 環境 比 較 や面 接 の 経 過， そ して
事後 ア ン ケー ト の 結 果か ら ， 傾聴 散 策 を 繰り 返 し 行う こ と に より ， 自己
の感 情 を 抑圧 せ ず ， 自己 表 現 する こ と が みら れ る よう に な っ た。 そ して
J さ ん自 身 から ，「 無 理し て 何 かを 頑 張 る こと を 極 力し な い こ とを 決 め た 」
とい う 思 考の 変 容 を 認知 す る 表現 も み ら れた よ う に， 傾 聴 散 策の 効 果が
あっ た こ とが 明 ら か にな っ た 。 ま た ， ６ 回目 で 発 言し た J さ んの 「 服部
緑地 に 飽 きた 」 と い う表 現 は ，服 部 緑 地 の人 工 的 な自 然 環 境 に飽 き たと
いう こ と の他 ， カ ウ ンセ ラ ー に対 す る カ ウン セ リ ング の 展 開 の仕 方 にも
不満 が あ った の で は ない か と も推 測 さ れ ，今 後 ， カウ ン セ リ ング の 組み




【事 例 １ １】 Ｋさん  
①背景  
Ｋ さ ん は ，都 内 在 住 の 36 歳 の独 身 女 性 （離 婚 歴 有） で あ る 。 週 ２～
３回 ，学 習 塾の パ ー ト職 員（ 事 務職 ）と して 勤 務 し ，妹 と 同 居 し て い る。
うつ 病 で 精神 科 の 通 院歴 が あ った が ， 現 在 は 薬 の 服用 も し て いな い 。調
査開 始 一 ヶ月 前 に 現 職場 に 就 職し た が，それ ま で の ５ 年 間 は 無職 だ っ た。  
Ｋさ ん は ， 自 然 豊 か な環 境 で 生ま れ ， 友 人や 父 親 と 山 で 遊 ぶ こと の多
い幼 少 時 代を 過 ご し た。 現 在 の住 居 や 職 場周 辺 に は， 自 然 が あま り ない
環境 で あ った が ，時 々 ，大 木を 見 に 近所 の神 社 に 出か け る こ と が あ っ た。  
Ｋさ ん は ，自 然 が 好 きで あ り ，そ の 環 境 を身 近 に 感じ て い る とい うこ
とで あ っ た 。ま た，「 全て の 存 在が 自 立 して い る が ，孤 立 し てい な い 」と
いう イ メ ージ を 自 然 に対 し て 持っ て い た 。  
調 査 の 参 加 動 機 は ，「 上 京 以 来 ， 自 然 か ら 離 れ て し ま っ て い た こ と 」
と「 自 分 を変 え た い と思 う こ と」 の ２ つ の理 由 か らで あ っ た 。  
 
②期間・場所  
調査 場 所 は，東 京 都 世田 谷 区 の馬 事 公 苑 を使 用 し た。調 査 期 間は ，2015
年４ 月 から 2016 年 ５月 ま で 行い ， 傾 聴 散策 を 10 回 ， 街中 散策 を 1 回，
室内 傾 聴を 1 回 ，単 独散 策 を 1 回，林内 定点 傾 聴を 1 回 と 計 14 回 行 った 。
調査 日 は ，Ｋさ ん の 仕事 の 都 合に よ り ，毎回 メ ー ルで 調 整 し ，決定 し た。
また ， 調 査 行 程 時 間 は， 午 後 の時 間 設 定 がＫ さ ん の 希 望 だ っ た た め ，１
回 目 は  13 時か ら 15 時 とし た 。しか し ，馬事 公 苑 にお け る 午後 の 来 苑者
数 は 多 く ，面 接 を 行 う上 で 落 ち着 か な い 環境 と 秘 密保 持 の 問 題か ら ，２
回目 以 降 を ９ 時 30 分か ら 11 時 に 変更 した 。 ま たこ の 時 間 行程 は 最 終回
ま で 継 続 した 。  
また ， 勤 務日 の ス ト レス の 測 定， 気 分 評 価の 記 入 ，自 己 表 現 ワー クシ
ート の 記 入は ，計 14 回 行っ た 。これ ら の測 定 は ，仕事 の 都 合に よ り ，職
場で は 行 わず ， 測 定 可能 な 勤 務日 に お い て， 出 勤 する 前 の 自 宅と 帰 宅後
の自 宅 で 行っ た 。  





図  146 Ｋ さ ん の 調査 行 程  
 




環境 別 活 動前 後 の 気 分評 価 変 化量 （ 図 147） よ り ，傾 聴 散 策 ，街 中散
策， 室 内 傾聴 に お い て， 全 て の気 分 評 価 が改 善 さ れた こ と が 示さ れ た。
単独 散 策 では ， 活 気 が低 下 し ，疲 労 に 変 化が み ら れな か っ た が， 緊 張‐
不安 ，抑 う つ‐ 落 込 み ，怒り ‐ 敵意 ，混 乱 は 改 善 され た 。林 内傾 聴 で は，
怒り ‐ 敵 意に 改 善 が みら れ ， 抑う つ ‐ 落 込み と 疲 労に 変 化 が みら れ ず，
緊張 ‐ 不 安， 活 気 ， 混乱 が 悪 化し た 。 勤 務日 で は ，怒 り ‐ 敵 意に 改 善が
みら れ た 他は ， 全 て の気 分 評 価が 悪 化 し たこ と が 示さ れ た 。 傾聴 散 策と
勤務 日 の 変化 量 に お いて ， 緊 張‐ 不 安 ， 抑う つ ‐ 落込 み ， 疲 労に 有 意な
















































































1回 2015年4月 曇り時々雨 25.2 49.0 25.8 40.0
2回 2015年5月 晴れ 27.8 45.0 35.0 33.0
3回 2015年6月 曇り 30.7 49.5 32.3 41.7
4回 2015年7月 晴れ 32.4 56.0 33.2 56.4
5回 2015年8月 晴れ 37.4 40.2 32.3 62.5
6回 2015年9月 雨 24.5 60.7 20.7 88.3
7回 2015年10月 晴れ 23.8 37.8 23.8 35.0
8回 2015年11月 晴れ 23.9 50.3 23.8 54.4
9回 2015年12月 晴れ 23.7 43.1 21.4 40.8
10回 2016年1月 小雨 19.1 32.2 20.5 26.9
11回 2016年2月 晴れ 21.1 25.3 23.8 54.4
12回 2016年3月 晴れ 21.6 13.8 20.6 25.0
13回 2016年4月 晴れ 22.7 35.2 23.8 29.5





が示 さ れ た（ 対 応 の ある ｔ 検 定 ，p<0.05）。ま た ，各 気 分 評 価変 化 量 にお
いて ， 勤 務日 と 単 独 散策 に 比 べ， 傾 聴 散 策， 街 中 散策 ， 室 内 傾聴 が 大き
かっ た こ と が 示 さ れ た。 つ ま り ， 傾 聴 散 策， 街 中 散策 ， 室 内 傾聴 で は，
前後 の 活 動に よ る 気 分 の 変 動 が大 き く あ った こ と に対 し ， 勤 務日 の 勤務
前後 と 単 独散 策 の 調 査前 後 で は， 気 分 の 変動 が 少 なか っ た こ とが う かが
え る 。  
各気 分 評 価の 変 化 （ 図 148～ 図 153） よ り， い ず れの 気 分 評 価 に おい
ても ， 毎 回異 な る 得 点を 示 し ，前 後 の 起 伏が 大 き いこ と が 示 され た 。こ
のこ と か ら， Ｋ さ ん の気 分 は 一定 し て お らず ， 安 定し て い な かっ た こと
が 推 測 さ れる 。 な か でも ， 緊 張‐ 不 安 ， 怒り ‐ 敵 意， 疲 労 ， 混乱 の 気分
評価 は ，40 点 ～ 60 点の 範 囲 外で 得 点 が 示さ れ る こと が 多 く みら れ ，特に
調査 前 と 勤務 後 の 得 点が 示 し てい た 。 す なわ ち ， 調査 前 と 勤 務後 で は，
緊 張 -不安 ，怒 り ‐ 敵 意，疲 労，混乱 を 強 く 感じ て い たこ と が 考 えら れ た 。
一方 ，抑 う つ ‐落 込 みは ，初 回 か ら５ 回 まで は 60 点 以 上の 得点 が 示 され
た 回 は 多 くみ ら れ た もの の ，６ 回 目 以降 は 60 点以 下 の 得点 が示 さ れ るよ
うに な っ た 。  
活 気 で は ，陰 性 的 気 分評 価 と は異 な る 変 化が み ら れた 。 調 査 前の 得点
は ， 1 回 ～７ 回 ま で 40 点以 上 の 得点 が 示さ れ ， ８回 で 60 点以 上 と 高い
得点 が 示 され た 。し かし ，９ 回 の得 点 は ， 40 点 以下 と 低 くな り ，そ の 後
は 14 回ま で 40 点 以 上の 得 点 が示 さ れ た 。調 査 後 の得 点 は ， 1 回 から 10
回ま で ２ 回目 を 除 き ，毎 回 調 査前 の 得 点 より 高 い こと が 示 さ れた 。 しか
し ， 11 回 から 13 回 では ， 毎 回調 査 前 よ り得 点 は 低い こ と が 示さ れ た。
つま り ，１ 回 から 10 回 まで は ，傾 聴散 策に よ り 活気 は 向 上 する 傾 向 がみ
ら れ た が ， 11 回 か ら 13 回 で は， 傾 聴 散策 ， 単 独散 策 ， 林 内傾 聴 を 行う
こと に よ り 活 気 が 低 下し た こ とが 明 ら か にな っ た 。 ま た ， 勤 務前 は １回
か ら ７ 回 まで 50 点 以上 の 高 い得 点 が 示 され ，勤務 簿 に 得点 が低 下 し たこ
とが 示 さ れた 。そし て８ 回 から 14 回ま で は ，勤務 前 後 とも に得 点 が 低く ，
勤務 前 よ り勤 務 後 に 多少 得 点 が高 く な る こと が 示 さ れ た 。 こ れら の こと
から ， 調 査調 査 後 ， 勤務 前 後 に関 わ ら ず ，１ 回 か ら８ 回 ま で は， 活 気が
あっ た も のの ，９回 から 14 回 ま で は，活 気が な か った こ と が うか が え た。 
疲労 と 混 乱で は ， 初 回か ら ９ 回ま で の 得 点は ， 調 査前 が 高 く ，調 査後




く， 調 査 後が 高 く な る傾 向 が 示さ れ た 。 この よ う な傾 向 は ， 得点 の 高低
差は あ る もの の ， 緊 張‐ 不 安 ，抑 う つ ‐ 落込 み ， 怒り ‐ 敵 意 にも み られ
たた め ， 初回 か ら ９ 回ま で の Ｋさ ん は ， 傾聴 散 策 を行 う こ と に強 い 陰性
的気 分 を 感じ て い た こと が ， 傾聴 散 策 を 行う こ と によ り 気 分 が改 善 され
たと 考 え られ た 。 そ して ， 繰 り返 し 傾 聴 散策 を 行 うこ と に よ り， 馴 化さ
れ ，10 回 目以 降 の 調 査前 は ，陰 性的 気 分 が軽 減 さ れた 状 態 に なっ た と考
えら れ る。そ の 一方 で， 10 回 目 以 降の 傾 聴散 策 に おい て ，Ｋ さん 自 身 に
様々 な 気 持が 表 出 さ れる よ う にな っ た こ とで ， 陰 性的 気 分 評 価が 高 くな
った の で はな い か と 推測 さ れ る。  
時系 列 で 表記 し た 各 気分 評 価 の変 化 に お いて ， 調 査前 ， 調 査 後， 勤務
前，勤 務後 を 対 応の ある 一 元 配置 分 散 分 析を 行 っ たと こ ろ，緊張 ‐ 不 安，
抑う つ ‐ 落込 み ，怒 り‐ 敵 意 に有 意 な 差 がみ ら れ ，Bonferroni で 多 重比
較を 行 っ たと こ ろ ， 緊張 ‐ 不 安の 調 査 前 と調 査 後 ，調 査 後 と 勤務 後 に有
意な 差 が みら れ ， 調 査後 に 気 分が 改 善 さ れた こ と が示 さ れ た 。ま た ，抑
うつ ‐ 落 込み と 怒 り ‐敵 意 の 調査 前 と 調 査後 に 有 意な 差 が み られ ， 調査
後に 気 分 が改 善 さ れ たこ と が 示さ れ た 。 いず れ も ５％ 有 意 で あっ た 。  
  
 







































図  148 「 緊 張 ‐ 不安 」 の 変 化  
 ※ 調 査 前 後 ， 調 査 後 と 勤 務 後 に 有 意 な 差 あ り （ B o n f e r r o n i， p < 0 . 0 5）  
 
 
図  149 「 抑 う つ ‐落 込 み 」 の 変 化  
※ 調 査 前 後 に 有 意 な 差 あ り （ B o n f e r r o n i， p < 0 . 0 5）  
 
図  150 「 怒 り ‐ 敵意 」 の 変 化  














































































図  151 「 活 気 」 の変 化  
 
 
図  152 「 疲 労 」 の変 化  
 
 















































































環境 別 活 動前 後 の 唾 液ア ミ ラ ーゼ 変 化 量 を図 154 に示 し ， 時 系列 で表
記し た 唾 液ア ミ ラ ー ゼの 変 化 を図 155 に 示す 。なお ， 13 回 目 ，林 内 傾聴
の調 査 後 のデ ー タ は ，器 械 の 不具 合 に よ り測 定 で きな か っ た ため ， 環境
別活 動 前 後の 唾 液 ア ミラ ー ゼ 変化 量 （ 図 154） では 林 内 傾 聴 の 数 値 を掲
載し な か った 。  
環境 別 活 動前 後 の 気 分評 価 変 化量（ 図 154）よ り ，傾聴 散 策 ，勤務 日，
単独 散 策 にお い て 唾 液ア ミ ラ ーゼ が 上 昇 し， 街 中 散策 と 室 内 傾聴 に おい
て唾 液 ア ミラ ー ゼ が 低下 し た こと が 示 さ れた 。 こ のこ と か ら 傾聴 散 策，
勤務 日 ， 単独 散 策 を 行う こ と によ り ス ト レス が 生 じ， 街 中 散 策， 室 内傾
聴に よ り スト レ ス が 軽減 さ れ たこ と と 推 測さ れ る 。 し か し な がら ， 前項
のＫ さ ん の気 分 評 価 の結 果 か らも 考 察 す ると ， 勤 務日 と 単 独 散策 は 不快
なス ト レ スだ と 考 え られ る 一 方， 傾 聴 散 策の ス ト レス は ， 不 快な ス トレ
スと 快 ス トレ ス（ ユ ース ト レ ス ）で あ っ たこ と と が推 測 さ れ る  9 3 )。そ し
て， 単 独 散策 を 時 系 列で 表 記 した 唾 液 ア ミラ ー ゼ の変 化 （ 図 155） から
みる と ， 調査 前 の 得 点が 通 常 より 低 か っ たた め に ，調 査 後 の スト レ スが
大き く 上 昇し た こ と が要 因 で あっ た と 考 えら れ る 。  
また ， 傾 聴散 策 と 勤 務 日 の 唾 液ア ミ ラ ー ゼ変 化 量 を対 応 の あ るｔ 検定
を行 っ た とこ ろ ， 有 意な 差 は みら れ な か った 。 街 中散 策 ， 室 内傾 聴 ，単
独散 策 を 唾液 ア ミ ラ ーゼ の 変 化（ 図 155）か ら 考 慮す る と ， 街中 散 策，
室内 傾 聴 の散 策 前 の 唾液 ア ミ ラー ゼ の 数 値は ， 通 常よ り 高 か った の に対
し， 単 独 散策 の 散 策 前の 数 値 は通 常 よ り かな り 低 かっ た こ と が 示 さ れた
ため ， 比 較調 査 に よ る特 別 な 理由 か ら で はな な い と考 え ら れ た。  
唾液 ア ミ ラー ゼ の 変 化（ 図 155） よ り ， 1 年 間 の Ｋさ ん の 唾 液ア ミラ
ーゼ 値 は ， 40～ 60（ KU/L） の 範囲 以 内 の 数値 が 多 く示 さ れ た 。調 査 前，
調 査 後 ， 勤 務 前 ， 勤 務 後 を 対 応 の あ る 一 元 配 置 分 散 分 析 を 行 い ，
Bonferroni に よ り 多重 比 較 を行 っ た と ころ ，調 査 後と 勤 務 後に ，勤 務午
前と 勤 務 午後 に 有 意 な差 が み られ た（ p<0.05）。こ のこ と か ら，Ｋ さん は






図  154 環 境 別 活 動前 後 の 唾 液 ア ミ ラ ー ゼ 変 化 量  
 
 
図  155 唾 液 ア ミ ラー ゼ の 変 化  
※ 調 査 後 と 勤 務 後 ，勤 務 午 前 と 勤 務 午 後 に 有 意 な 差 あ り（ B o n f e r r o n i，p < 0 . 0 5）  
 
⑤唾液アミラーゼと気分評価と の関係  
Ｋ さ ん の 唾 液 ア ミ ラ ー ゼ と 気 分 評 価 間 に つ い て ス ピ ア マ ン の 順 位 相
関係 数 を 求め た 結 果 （ 表 30），調 査 日 と 勤務 日 に おけ る 全 て の気 分 評価
と唾 液 ア ミラ ー ゼ に ，相 関 関 係は み ら れ なか っ た 。し か し な がら ， 気分
評価 に お いて は ， 調 査日 の 全 ての 気 分 評 価間 同 士 に相 関 関 係 がみ ら れ，



























































混乱（ 0.76），抑 う つ ‐ 落 込 みと 怒 り － 敵意（ 0.71），疲 労（ 0.71），混乱
（ 0.60）， 怒 り ‐ 敵 意と 疲 労 （ 0.63）， 混乱 （ 0.56）， 疲労 と混 乱 （ 0.76）
に正 の 相 関が ，活 気 と緊 張 ‐ 不安（ ‐ 0.47），抑 うつ ‐ 落 込 み（ ‐ 0.43），
怒 り ‐ 敵 意（ ‐ 0.51）， 疲 労（ ‐ 0.59）， 混乱 （ ‐ 0.70） に 負 の相 関 が み
ら れ ， い ずれ も ５ ％ 有意 で あ った 。 自 宅 では ， 緊 張 ‐ 不 安 と 抑う つ ‐落
込み（ 0.60），疲 労（ 0.58），混乱（ 0.41），抑 うつ ‐ 落 込み と怒 り ‐ 敵意
（ 0.65），疲 労（ 0.63），混 乱（ 0.78），疲労 と 混 乱（ 0.76）に正 の 相 関が
みら れ ， 活気 と 抑 う つ ‐ 落 込 み（ ‐ 0.58）， 怒 り ‐ 敵 意 （ ‐ 0.43）， 疲労
（ ‐ 0.45），混 乱（ ‐ 0.60）に は負 の 相 関が み ら れ ，い ず れ も５ ％ 有 意で
あ っ た 。 これ ら の こ とか ら ， Ｋさ ん の 調 査日 の 気 分評 価 は ， 気分 評 価間
相互 の 関 係が 強 か っ たこ と が 示さ れ ， 陽 性的 気 分 評価 が 高 く なれ ば なる
ほど ， 陰 性的 気 分 評 価は 低 く ，反 対 に 陰 性的 気 分 評価 が 高 く なれ ば なる
ほど ， 陽 性的 気 分 評 価は 低 く なる こ と が 示さ れ た 。一 方 ， 勤 務日 で の気
分評 価 で は， 調 査 日 ほど 気 分 評価 間 同 士 の関 係 は 強く な か っ た。 勤 務日
では ， 自 身の 気 分 を 調査 日 の よう に 素 直 に表 出 す るの で は な く， 仕 事と
して ， 自 身の 気 分 を 抑制 し ， 過ご し て い たの で は ない か と 考 えら れ る 。  
 
⑥気象と唾液アミ ラーゼ，気分評価との関係  
気象 （ 気 温・ 湿 度 ） と唾 液 ア ミラ ー ゼ ， 気象 と 気 分評 価 の 関 係を ，ス
ピア マ ン の順 位 相 関 係数 の 検 定を 行 っ た とこ ろ （ 表 30）， Ｋ さん の 唾液
アミ ラ ー ゼと 湿 度 に 関係 性 は みら れ な か った が ， 気温 と 相 関 関係 が みら
れた （ 0.49）。 また 気分 評 価 では ， 気 温 とは 関 係 性は み ら れ なか っ た が，
活気 と 湿 度に 相 関 関 係（ 0.44）が み ら れ た。 こ の こと か ら ， Ｋさ ん は，
気温 が 高 くな る と ス トレ ス も 上昇 し ， 湿 度が 高 く なる と 活 気 も上 昇 する
こと が 考 えら れ た 。  
 前 項 の 唾液 ア ミ ラ ーゼ の 変 化に お い て ，調 査 日の １ 回 ～５ 回の 気 温 は，
いず れ も 25℃ 以 上 だっ た た め， ６ 回 ～ 14 回 の 唾液 ア ミ ラ ーゼ 値 に 比べ，









1 回 目 ： Ｋさ ん は 遅 刻し ， 焦 った 様 子 で 来訪 し た が ， カ ウ ン セラ ー に
会う と ， Ｋさ ん の 表 情 に は 笑 顔が 現 れ た 。カ ウ ン セラ ー は ， 調査 の 概要
を話 し た 後，「 毎月 ，同じ 場 所 を歩 き ま すの で ，一 年を 通 し ，自然 の 変 化
を感 じ る こと を 意 識 して み て くだ さ い 」 と伝 え ， 傾聴 散 策 を 開始 し た。
Ｋさ ん は ， 園 内 の 馬 を見 か け た後 ， 馬 が 好き な こ と を カ ウ ン セラ ー に伝
え， 中 学 生時 代 に 乗 馬を 習 っ てい た こ と を話 し た 。そ し て 武 蔵自 然 林に
入り ，ムラ サ キシ キ ブを 見 る と，「 ム ラ サキ シ ブ です よ ね。実家 の 庭 にも
あり ，紫 色 の実 が 付 き ，か わ い んで す よ ね 」と 植 物 につ い て 話し 始 め た。
その 後 も ， 目 に つ い た 植 物 や 樹木 か ら 想 起 さ れ た 小学 生 時 代 の エ ピ ソー
ド を 次 々 と語 り ， そ の 姿 勢 は 終了 直 前 ま で続 い た 。 カ ウ ン セ ラー は ，Ｋ
さ ん に 不 明な 点 を 質 問し な が ら丁 寧 に 傾 聴す る こ と を 心 が け ， 回 想 しな
が ら 生 き 生き と 話 す Ｋさ ん の 姿 が み ら れ た。 面 接 終了 間 近 で は ， 馬 に関
する 知 識 ， 障 害 物 競 技を 行 う 馬の 姿 を 健 気 に 思 う こと ， 馬 を 飼い ， 犬と
共に 暮 ら した い こ と など を 話 し， 終 了 し た。  
２ 回 目 ： Ｋさ ん は ， 明る く ， 元気 な 様 子 で， 時 間 通り に 現 れ た。 Ｋさ
ん は ，職 場 の 上司 や 同僚 に つ いて 話 し た 後，「 仕 事前 に 気 持 ちが 落 ち 着か
なく な る」「 自 分が やっ て い る内 容 が 間 違っ て い ない か 」「 引継 ぎ で 抜け
がな い か」「 退 社し ても ，職 場 の 金 庫 は 閉め た か 」など ，仕 事に 対 す る不
安 な 気 持 ちを 語 り，「 地に 足 が つく よ う にな り た い 」と 言 っ た 。ま た ，Ｋ
さん は ， 自分 の 飼 い 犬と 同 伴 可能 な 仕 事 を探 し て いる こ と を カウ ン セラ
ー に 言 い ，実 際 に 面 接を 受 け たこ と を 話 し た 。 そ れか ら ， 梅 林を 散 策し
て い る 際 に，母 親の 手作 り 梅 ジュ ー ス を 飲ん だ こ とを 梅 酒 と 言い 間 違 え，
人に 伝 え ，母 親 か ら ひど く 怒 られ た エ ピ ソー ド を はじ め ， Ｋ さん が 目に
湿度
緊張‐不安 - 0.60 ** 0.25 -0.22 0.58 ** 0.41 * 0.16
抑うつ‐落込み 0.75 ** - 0.65 ** -0.58 ** 0.63 ** 0.78 ** 0.04
怒り‐敵意 0.56 ** 0.71 ** - -0.43 * 0.28 0.42 * 0.01
活気 -0.47 * -0.43 * -0.51 ** - -0.45 * -0.60 ** -0.01
疲労 0.75 ** 0.71 ** 0.63 ** -0.59 ** - 0.76 ** -0.24
混乱 0.76 ** 0.60 ** 0.56 ** -0.70 ** 0.76 ** - -0.04
唾液アミラーゼ -0.14 -0.25 -0.03 0.31 -0.23 0.21 -
気温 0.11 0.19 -0.03 0.35 0.08 0.03 0.49 * -










つい た 樹 木や 昆 虫，草花 か ら 想起 し た 事 柄を ，所々 で 話 す姿 がみ ら れ た。
カウ ン セ ラー は ，能 動的 に 話 し続 け る Ｋ さん が ,少 し で も気 持を 落 ち 着か
せ ,静 かな 時 間 を過 ご す よ う に，ウ メ広 場の 樹 林 下で 仰 臥 す るこ と を 提案
し ， 10 分 間 行 った 。 Ｋ さ ん は， 仰 臥 中 にお い て も，「 何も 動い て い ない
よう で ,色 ん な 物が 動い て い るん で す ね 」と ，カウ ン セ ラー に話 し か け た
ため ， 沈 黙で い る こ と に 居 心 地悪 く 感 じ てい た 様 子で あ っ た 。 終 了 時に
カウ ン セ ラー は ,仰 臥中 の コ メン ト 内 容 から ，Ｋ さ ん の 感受 性を 評 価 し た
後 ,「Ｋ さ んは ，自分 が 何 も 動 いて な い と 感じ て い るか も し れ ない で す が ,
自身 で 仕 事を し よ う と 決 意 し，実 際に 就 職し ，現在 ，働 い て いる ,とい う
動 き が ， Ｋさ ん に も あり ま す ね」 と ふ り かえ り を 行い ,終了 した 。  
３ 回 目 ： Ｋさ ん は 急 いで い た が， 時 間 通 りに 現 れ た。 薄 い 化 粧を し て
いた が ，少 し 疲れ て いる 様 子 がう か が え た 。カ ウン セ ラー に 会う と ，「 先
月面 接 を した 会 社 に は行 か な いこ と に し まし た 」 と 強 い 口 調 で言 い ， カ
ウン セ ラ ー は そ の こ とを 受 け 止め た 。 続 けて ， 勤 務先 の 移 動 があ り ， 勤
務 地 の 校 舎が 変 更 に なっ た こ とや ， 手 伝 いの た め に 勤 務 先 が 増え ， 今は
２ つ の 校 舎（ 以 下 ， Ｙ 校 と Ｋ 校） で 働 き 始め た こ と， さ ら に 各職 場 の上
司 の 特 徴 につ い て 詳 細に 語 っ た 後 ，「 仕 事は 忙 し くな い は ず だっ け ど ，残
業を し て しま っ た 」 とつ ぶ や き， 仕 事 に つい て 能 動的 に 話 す Ｋさ ん の 姿
が み ら れ た 。終 了 時 のＫ さ ん は ,「 色々 と話 そ う と思 っ て（ ここ に ）来 た
けど ， 来 たら 『 い い や』 と 思 って し ま っ た」 と 言 い， 時 間 に ルー ズ な 自
分 や 朝 が 起き ら れ な い事 を 報 告し ,終了 し た 。  
４ 回 目：当 日 ,Ｋ さん から 遅 刻 する 連 絡 を 受け ，10 分 遅れ て 開 始し た 。
Ｋさ ん は ，薄 い 化 粧 をし ， や や落 ち 着 い た様 子 だ った 。 母 親 が上 京 し，
自宅 に い るこ と を 語 った 後 ， カウ ン セ ラ ー は 仕 事 のこ と を 尋 ね た 。 Ｋさ
んは ， 上 司に 対 す る 不満 や 仕 事内 容 の 疑 問， ま た 週５ 日 も 働 きた く ない
こと を 話 した 。 そ れ に対 し カ ウン セ ラ ー は「 Ｋ さ んは ど う し たい の です
か？ 」 と 質問 を 投 げ かけ た 。 Ｋさ ん は ， 各 校 舎 の 上司 へ の 不 満を 言 っ た
も の の ， Ｋ さ ん が ど う し た い か と い う 答 え は 出 な か っ た 。 仰 臥 後 ，「 37
歳に も な って ， 我 慢 しな が ら 働き た く な い。 パ ー トな の に 我 慢し て ，好
きで も な い人 と 一 緒 に働 き た くな い 。 ま た何 か 災 害が あ っ て も徒 歩 1 時
間圏 内 で 帰宅 し た い 」と Ｋ さ んは ， や や 怒っ た 口 調で 自 分 の 気持 ち を 言




転換 で き るよ う に，「 梅 雨が 明 け ，夏に なる と 樹 木の 緑 色 が 青々 と し ます
ね」と 言 い，一 度，Ｋさ ん の 話し を 止 め た。そ れ に対 し Ｋ さ んは ，「明 る
いと こ ろ も好 き だ け れど ， 自 分は 暗 く 鬱 蒼と し て いる 場 所 の 方が 好 き」
と答 え ， 気持 を 切 り 替え よ う とし て い た こと が 感 じら れ た 。 終了 時 に，
Ｋさ ん は，「 ど うし て ， せ か せか し て い る ん だ ろ う？ 」「カ ウン セ ラ ー に
ずっ と し ゃべ っ て い た な ー 」 と仰 臥 中 に 感じ た 気 持を ふ り か えっ た 。そ
して ，「 カウ ン セ ラ ー と 職 場 の同 僚 は ，自分 の 話 しを 全 て 受 け入 れ て くれ
る 」「 自 分は 余 裕 を 持た な い とい け な い し ，それ に は 気持 ち をリ セ ッ トし
なけ れ ば なら な い 」「 リ セッ ト す るこ と は ，寝れ ば 勝 手に で きる と 思 って
いた け れ ど， 進 ん で しな い と いけ な い」「 20 代の 頃 か ら ， 人か ら 私 が居
るか ら 助 かる と 言 わ れ， 役 に 立つ 人 に な りた い と 思い ， 目 の 前の 仕 事を
片付 け て ，が む し ゃ らに 頑 張 って き た よ うに 思 っ た 」 と 自 己 のふ り かえ
り を 続 け た。 そ れ に 対し カ ウ ンセ ラ ー は ，Ｋ さ ん がす ぐ に 答 えを 出 す必
要は な く ，徐 々 に 考 えて い く こと を 提 案 し ， 終 了 した 。  
５ 回 目 ： Ｋさ ん は 髪 を切 り ， 化粧 を し て 現れ た 。 表情 は 明 る く， 笑顔
があ っ た 。散 策が 始 まる と Ｋ さん は ，「 前回 ，仰臥 後 に周 囲 の自 然 を 見回
す よ う に なっ た と カ ウン セ ラ ー か ら 指 摘 され た た め， 今 日 は 意識 し て周
囲を 見 る よう に し て いる 」 と 言っ た 。 そ して 職 場 の人 間 関 係 や仕 事 に対
す る 不 満 を話 し た 後 ，「 気 に はす る け ど ，以前 ほ ど 色々 な こ と が気 に なら
なく な っ た」 と 言 い ，カ ウ ン セラ ー は ， Ｋさ ん の 気持 ち を 受 け止 め た。
また ， Ｋ さん が 蝉 の 抜け 殻 を 見つ け た 後 ，以 前 勤 めて い た 仕 事の 上 司か
らト カ ゲ をも ら い ，12 年 間 飼育 し て い たこ と を 楽し そ う に 語っ た 。仰臥
後 ， Ｋ さ んは 「 気 持 ちが 良 か った 。 色 々 な蝉 の 鳴 声に 夏 休 み を感 じ た 」
と言 っ た 。 そ し て ， 毎晩 寝 る 前に 考 え て しま い ， 眠れ な く な り ， 結 局朝
４時 に 就 寝す る 生 活 を送 っ て いる こ と を 語 り 始 め た。 し か し ，最 近 は余
計な こ と を考 え ず に ，３ 時 に 眠れ る よ う にな っ た こと を 続 け た 。 ま た終
了時 で は ，自 分 が 何 をし た い のか ， よ く 分か ら な いこ と を 言 い， カ ウン
セラ ー は Ｋさ ん の 言 葉を 受 け 止め な が ら ，Ｋ さ ん が以 前 よ り 落ち 着 いた
よう に 感 じら れ る こ とや ， 周 囲の 様 々 な こと を 気 にし な く な って き たよ
うに 感 じ るこ と を 伝 えた 。  
６ 回 目 ： 化粧 を し ， 元気 な 様 子で 現 れ た 。Ｋ さ ん は， 別 の 校 舎で 働く




こ と と 感 じら れ た た め ，カ ウ ン セラ ー は「 雨が 降 っ てい ま す ね 」と 言 い，
意図 的 に Ｋさ ん の 話 しを 中 断 した 後 ，仕 事に つ い て質 問 し た 。Ｋ さ んは ，
Ｙ校 舎 の 人間 関 係 に 問題 が 生 じ た た め ， Ｙ校 舎 を 辞退 し ， 今 月か ら Ｋ校
舎 で 週 ２ 日の み 勤 務 する こ と に な っ た と 言っ た 。 そし て 樹 木 につ い てし
ばら く 話 した 後 ， Ｋ さん の 睡 眠が 再 び 狂 い， 朝 ４ 時に 寝 て ， 朝が 起 きら
れな い パ ター ン に な った こ と を報 告 し た 。そ れ に 対し ， カ ウ ンセ ラ ー は
Ｋさ ん の 仕事 が 少 な く な っ た 分， 身 体 の 負荷 が 減 り， 眠 れ な くな っ たの
では な い か？ と 尋 ね た も の の ，Ｋ さ ん は 沈黙 に な って し ま っ た 。 そ のた
め ， カ ウ ンセ ラ ー は ，雨 や 樹 木に つ い て 話し 始 め ると ， Ｋ さ ん は ， 秋の
雨と ６ 月 の雨 の 違 い や秋 の 雨 の方 が さ っ ぱり し て いる こ と を 楽し そ うに
語っ た 。 終了 時 に 再 度， 仕 事 をす る こ と が好 き だ と感 じ ら れ る Ｋ さ んに
とっ て ， 仕事 量 が 少 な く な っ た今 は ， 意 識し て 身 体を 動 か す こと を 提案
した 。そ れ に 対し Ｋ さん は ，「自 分 の た めに 何 か をす る こ と が好 き じ ゃな
い。 仕 事 は人 の た め にす る の で， 好 き 。 忙し け れ ば， 忙 し い ほど ， どん
どん 頑 張 れる 」 と 答 えた 。 そ れ以 上 ， カ ウン セ ラ ーは 追 求 し なか っ た 。
その 後 ，「 自 分 が 人 の言 う 事 を気 に し な くな り ， 罪悪 感 が 少 なく な っ た 」
と Ｋ さ ん は言 い ， 終 了し た 。  
７ 回 目：元 気そ う な 様子 で 現 れた が ，Ｋ さん は「 怒 って い る 」言 った 。
カウ ン セ ラー が そ の 理由 を 尋 ねる と ， Ｋ さん は ， SNS 上 で の 友人 と のや
りと り を 別の 友 人 か ら指 摘 さ れ， 自 分 が 監視 さ れ て い る よ う に感 じ たか
らと い う 話 で あ っ た 。 そ れ か ら父 親 の 上 京， 体 調 不良 ， 仕 事 の 問 題 ，そ
して 幼 少 時代 に 父 親 と 星 を 見 に行 っ た エ ピソ ー ド など ， そ の 場で 思 いつ
く 事 を 話 した 。 仰 臥 後， 怒 り の感 情 を カ ウン セ ラ ー に 伝 え た 自分 に 気づ
いた と 言 い，「 い つ の間 に か 人に ，好 き だ と か ，怒 っ てい る とか 言 わ なく
なっ た 。（ 今 は ） 小 学生 の よ うに 言 っ て いる 。（自 分 が ）話 しを し て も，
カウ ン セ ラー か ら ジ ャッ ジ さ れな い 。 そ のま ま 受 け止 め て く れる 」 と続
けた 。 カ ウン セ ラ ー は， 素 直 に自 分 の 気 持ち を 表 現 し た Ｋ さ んを 評 価す
ると ，「 幼 少時 に ，母 親が 父 親 と祖 母 の 悪 口を Ｋ さ んに 言 い，いた た ま れ
ない 気 持 ちに な っ た 」「 友 達 と喧 嘩 し た こと を 話 して も ，自 分が 悪 い と母
親に 言 わ れ ，自分 の 傷を 受 け 止め て も ら えな か っ た 」「 母 親 から 好 き なよ
うに し て いい と 言 わ れて も ， 結局 自 分 の 気持 ち を 隠し ， 母 親 の意 見 に揃




なる 」「 両 親に 気 を 遣い ，喜ん で もら う ため に 成 績を 良 く し ，国 立 大学 に
入り ， 就 職し た 。 し かし ， た いし て 喜 ん でも ら え ず， 何 を や って も だめ
だと 思 っ てし ま っ た 。今 ， 仕 事を し て い ない け れ ど， 今 の 状 態が 両 親へ
の復 習 だ と思 う 。 母 親に 受 け 止め て も ら うこ と を 求め て い た と思 う 」と
と一 気 に 家族 の エ ピ ソー ド を 話し た 。 調 査 時 間 が ，大 幅 に 過 ぎて し まっ
た た め ， カウ ン セ ラ ーは Ｋ さ んが 自 分 の 気持 ち に 気づ い た こ とを 高 く評
価 し ， 終 了し た 。  
８ 回 目 ： Ｋさ ん は ， イラ イ ラ した 雰 囲 気 はな く ， 明る く 落 ち 着い た様
子 で 現 れ た。 Ｋ さ ん は「 こ ん なに 紅 葉 し てい ま し たっ け ？ 」 と言 い ，自
然 の 変 化 を指 摘 し た 。 そ し て ，風 邪 を ひ いて い た カウ ン セ ラ ー の 体 調不
良を 労 っ た後 ， 自 分 と妹 の 体 調不 良 の こ と や 仕 事 のこ と ， そ して Ｋ さん
が目 に つ いた 自 然 の こと に つ いて 話 し た 。ま た ， 植物 療 法 士 に興 味 を持
った こ と 語り 始 め た 。 実 際 に 体験 学 習 に 出か け ， そこ で 知 り 合っ た 人と
友人 に な れ， 何 も か もポ ジ テ ィブ で ， 自 然と 世 の 中に 感 謝 す る気 持 ちに
なっ た こ とを 言 っ た 。し か し ，植 物 療 法 士に つ い て 母 親 に 話 した 途 端，
感謝 の 気 持ち が 失 わ れ ， 自 分 自身 ， 賛 成 され な い こと を 分 か りつ つ も，
母親 や 妹 に言 っ て し まう 自 分 が嫌 で あ る こと を 話 し 続 け た 。 カウ ン セラ
ー は ， Ｋ さん の 気 持 ちを 受 け とめ ， 新 し いこ と を 始め よ う と する 姿 勢を
評価 し た 。そ れに 対 し，「 自 分を 肯 定 で きな い と 新し い こ と が始 め ら れな
い 」「カ ウ ンセ ラ ー に 話し を 聞 いて も ら っ てい る こ とが 大 き い 」と 言 った。
終 了 間 際 に， 朝 起 き るこ と が プレ ッ シ ャ ーで あ り ，面 接 前 だ けで も 早く
寝よ う と 思っ て い る けれ ど ， 眠れ ず に ４ 時や ５ 時 にな っ て し まう こ とを
言っ た 。  
 ９ 回 目 （街 中 散 策 ）： 馬 事公 苑 周 辺の 住宅 街 の 中で 傾 聴 散 策を 行 っ た。
Ｋ さ ん は ，慌 て て 現 れた 。 薄 い化 粧 を し てい た が ， 元 気 が な く， 機 嫌が
悪 い 様 子 であ っ た 。 カウ ン セ ラー に 会 う と， Ｋ さ んは 「 遅 れ て急 い でき
た。最 近ま た 眠れ な くな っ て，今 日も ２ 時間 し か 寝て な い」「 も う じき こ
の調 査 が 終わ る と 思 うと 寂 し い」 と 言 っ た 。 街 中 散策 が 始 ま ると ， Ｋさ
んは 最 近 落ち 込 む こ とが 多 い が， 職 場 で 子ど も 達 と話 す と 癒 され る こと
や ， 仕 事 に慣 れ て き たと 思 っ たも の の ， まだ 自 分 は仕 事 が で きな い と思
うこ と な ど ，仕 事 に つい て 語 った 。し か し ，散策 中 に ，犬を 見た 後 で は，




母親 が ソ フト ク リ ー ムを 販 売 する 仕 事 を 始め た こ と を 語 っ た 。終 了 時に
Ｋさ ん は，「 こ の前 まで は 好 調で ， 何 も 怖い も の はな い 感 じ だっ た の に，
最近 ま た 不調 に な っ てし ま っ た」と言 っ た。散 策後 の 感想 は ，「 馬 事 公 苑
では ， は じめ に 色 々 話し た 後 ，沈 黙 が あ り， 仰 臥 があ り ， 何 か自 分 で考
えら れ た こと を 帰 り に語 る 様 子だ っ た 。 街中 で は ，事 柄 を 話 すこ と が多
かっ た け れど ， 自 分 自身 や 事 柄を そ れ 以 上深 く 話 さな か っ た 。話 を 投げ
っぱ な し だっ た た か ら， 物 足 りな か っ た のか も し れな い 」 で あっ た 。  
 10 回目 （ 室 内傾 聴）： 東京 農 業 大学 造林 学 研 究室 で 傾 聴 を行 っ た 。Ｋ
さん か ら 30 分 遅刻 する 連 絡 を受 け た が ，１ 時間 遅 れ で開 始 した 。Ｋ さ ん
は慌 て た 様子 で あ っ たが ， 化 粧を し ， 笑 顔で 現 れ た。 妹 が 体 調不 良 で今
朝 寝 て い たた め ，時 間を 遅 ら した 理 由 や ，携 帯 電話 の 電 池が 途中 で 切 れ，
連絡 が 不 通に な っ た こと を 言 った 後 ， 今 回も 朝 ま で眠 れ な か った こ とを
話し た 。 カウ ン セ ラ ー が Ｋ さ んの 起 床 時 間を 尋 ね ると ， Ｋ さ んは ， 通常
12 時 ま で寝 て ，用 事 があ る 時 は９ 時 頃 に 起床 す る こと を 答 え た 。室 内傾
聴が 始 め ると ， Ｋ さ んは ， 年 末年 始 の 勤 務が 会 社 の都 合 で 却 下さ れ ，仕
事の モ チ ベー シ ョ ン が下 が り ，む な し く なっ た こ とを 語 り 始 めた 。 カウ
ンセ ラ ー は ， Ｋ さ ん の気 持 ち を受 け 止 め る こ と に 努め た 。 そ して 上 司か
ら帰 宅 し た方 が い い と言 わ れ る も の の ， 途中 で 仕 事を 辞 め て 帰る こ とが
嫌 で ， 残 業を す る こ とが 多 い こ と ， 職 場 の 同 僚 と 関係 が う ま くい っ てな
いこ と ， その 同 僚 に 対し ， 自 分よ り 前 か ら働 い て いる に も か かわ ら ず ，
な ぜ 仕 事 を分 か ら ず ，出 来 ない の か と思 って し ま うこ と ，別 の同 僚 か ら，
パー ト 職 員は 時 間 内 で仕 事 を やら な い と いけ な い と言 わ れ た こと に 対し
て ， 自 分 はパ ー ト 職 員向 き で はな い こ と を 語 っ た 。そ し て 「 以前 ， ＳＥ
だっ た た め， 一 つ の 仕事 を 仕 上げ る ま で ，徹 夜 も して い た 。 実は 仕 事が
で き な い と思 わ れ た くな い 理 由と 自 分 が 居な い と 困る と 思 わ れた い 理由
から ， 途 中で 仕 事 を 止め た く な か っ た 」 と 言 っ た 。終 了 時 に ， 以 前 のＫ
さん は ， ギス ギ ス し ，何 か 抑 圧し た 気 持 ち を 抱 え てい た 様 子 が感 じ られ
たが ， 今 は， そ れ ら が軽 減 さ れて い る よ うに カ ウ ンセ ラ ー は 感じ た こと
を 伝 え た 。それ に 対 し，「 すい ぶ ん と気 持 ち が 軽 くな っ た 。以前 は ，こ れ
では い け ない と 思 っ てい た こ とが 多 か っ たが ， 今 は ， こ れ で いい ん だと
思う よ う にな っ た」「 カ ウン セ ラ ーに ，小さ な こ とも 褒 め ら れる 事 が 嬉し




がら ， Ｋ さん が 話 す 過程 に お いて ， 深 く 内省 し て いく 様 子 は 感じ ら れた
が， す っ きり し た 様 子は 感 じ られ な か っ た。  
 11 回 目：Ｋ さ んは ，時間 に 間 に合 い ，静か で ，の んび り し た雰 囲 気 で
現れ た 。 Ｋさ ん は ， 植物 療 法 の勉 強 に つ いて 話 し た後 ， 落 葉 した 樹 木の
森林 を 見 て，「 なん か恥 ず か しい 感 じ が しま す 」 と言 っ た。「一 番 下 に生
えて い る 笹は ，今ま で葉 っ ぱ の下 に あ り ，光 が 当た っ て なか った け れ ど，
まぶ し い とい う か ， 太陽 に 当 たっ ち ゃ っ たと い う 感じ が す る 」と 楽 しそ
う に 語 っ た。 そ れ か ら， し ば らく 歩 い た 後， カ ウ ンセ ラ ー は Ｋさ ん の仕
事 を 尋 ね た。「 通勤 が嫌 い だ が， 仕 事 は 楽し い 」 と Ｋ さ ん は 言い ， 再 び，
自然 を 見 なが ら ，沈 黙の ま ま 歩く 時 間 と なっ た 。そ の 後，「 将 来へ の 不 安
や経 済 的 な心 配 を 考 える こ と が多 か っ た けれ ど ， 考え て も お 金が 増 え る
こと や 不 安が 取 り 除 かれ る こ とは な い の で， 支 払 えな く な っ たら そ れで
いい と 思 うよ う に な った 」と 話 し 始め ,「 職場 で ポ ジテ ィ ブ な 声が け をす
るよ う に なっ た 自 分 に驚 き ， 自分 自 身 が 変わ っ た と感 じ た 」 と語 り ，そ
の表 情 は 嬉し そ う で あっ た 。さ ら に，「 自 分の 考 え がポ ジ テ ィ ブに な った
わけ で は なく ， ネ ガ ィテ ィ ブ 思考 で も い いや ， そ うい う 気 持 ちも 必 要じ
ゃ ん ， 何 か諦 め た と いう か ， これ で い い んだ ， と 思え る よ う にな っ た 」
と 言 っ た 。そ の コ メ ント に 対 し， カ ウ ン セラ ー が 「ま ， い っ か ！ と いう
考え 方 に なっ て き た ので す か ？ 」と 確 認 する と ，「自 分 で も 気が 付 か なか
った け れ ど，自 然に それ を し てい る 自 分 がい て ，変 わ っ たな ぁと 思 っ た」
と返 答 し た。 そ れ は 「母 親 が 仕事 を し 始 め， 毎 日 電話 を し な くな っ たこ
とも 大 き い」 と 述 べ た。 さ ら に「 こ れ ま で本 当 に しん ど か っ た。 精 神科
やカ ウ ン セリ ン グ に もず い ぶ ん通 っ た し ，自 己 啓 発本 も 読 ん でき た けれ
ど， 変 わ らな か っ た 。今 は ず いぶ ん 自 分 が変 わ っ たな と 思 う 。楽 に なっ
た。」 と 語 っ た 。  
12 回 目（ 単 独 散策 ）： Ｋ さ ん は， 焦 り ， やや 不 機 嫌な 様 子 で 現れ ，化
粧を し て なか っ た 。 Ｋさ ん は ， 少 な い 睡 眠時 間 に よる 体 調 の 悪さ か ら機
嫌が 悪 く ， そ れ が 原 因で ， 妹 と今 朝 ケ ン カし た こ と と ， 仕 事 につ い て 少
し 語 っ た 後， 単 独 散 策に 出 か けた 。 散 策 後の Ｋ さ んの 表 情 に 笑顔 は なか
った も の の ，落ち 着 いた 様 子 が伺 え た。Ｋさ ん は，「傾 聴 散 策を 始 め た頃
に 1 人 で 歩 いた ら ， 今日 の よ うな 感 じ で はな か っ ただ ろ う と 思っ た 。罪




その 違 い を カ ウ ン セ ラー が 尋 ねる と ，Ｋ さん は ，「 今 ま で 溜 め込 ん で きた
もの を 捨 てた 訳 で は ない け ど ，思 考 の 整 理が 出 来 てき た た め ，溜 め 込ん
で い た も のが な く な った か ら だと 思 う 。 自分 の 受 け入 れ 幅 が 広が っ たと
思 う 」 と いう 回 答 で あっ た 。 さら に Ｋ さ んは ， 傾 聴散 策 を 通 して ， 自然
を見 る 視 線が 変 化 し たこ と を 言っ た 。 草 本な ど 低 い場 所 に 視 線が 届 く時
は ，「 幼少 時 代 につ いて 」 語 り， 中 低 木 に視 線 が 向く 時 は，「今 ， 現 在に
起き て い る事 や 仕 事 につ い て」， 高 木に 視線 が 向 く時 は ，「 将来 や 未 来に
つい て 」 語っ て い た よう な 気 がす る ， と いう こ と であ っ た 。 また 傾 聴に
つい て は ，自 分 が 考 えて い る こと が 整 理 でき る こ とや ， モ ヤ モヤ し た気
持が 排 除 され ， 余 計 なこ と を 考え な く な るこ と ， さら に 悩 み を受 け 入れ
やす く な る， と い う こと を 語 った 。 ま た 季節 の 変 化に よ り ， 皮膚 感 覚，
体感 温 度 ，匂 い ， 明 るさ ， 音 を感 じ る ， つま り 五 感を 使 う こ とに よ り，
今， こ の 瞬間 に 自 分 が引 き 戻 され る ， と いう こ と であ っ た 。 考え る こと
が過 去 や 未来 で あ っ ても ， 五 感を 通 じ て ，今 の 瞬 間に 引 き 戻 され る ，と
いう こ と を言 っ た 。さら に 散 策は ，一定 した 場 所 を歩 行 す る ので は な く，
砂地 ， 土 ，タ イ ル 上 を歩 行 す る場 合 ， 微 妙に 歩 き 方を 変 え ， それ に より
脳へ 刺 激 がい く と 感 じ る ， と いう こ と で あっ た 。 そし て 最 後 に「 自 分の
考え て い るこ と を 丁 寧に 扱 い たい 。 今 ま で他 人 軸 だっ た 。 自 分が ど のよ
う に 感 じ てい る か 分 かる よ う にな っ た。自分 が 責 任を 持 ち た くな か っ た」
と自 己 を ふり か え っ た。  
13 回 目（ 林 内 傾聴 ）： 当 日 ， Ｋさ ん か ら 連絡 が な いま ま ， カ ウン セラ
ー は 1 時 間 待っ た が ，Ｋ さ ん は 姿 を 見 せ なか っ た 。 カ ウ ン セ ラー は Ｋさ
んに 連 絡 を入 れ ， そ の 3 時 間 後 に返 事 が 来た 。 Ｋ さん は ， 体 調不 良 で朝
まで 眠 れ ず， 結 果 ， 今起 き て しま っ た と いう こ と であ っ た 。 面接 日 を改
め ，Ｋさ ん は ，暗く ，や やむ っ つり と し た表 情 で 現れ た 。最 近眠 れ な く，
少し し ん どい 健 康 状 態を 言 い，カ ウ ンセ ラー は Ｋ さん の 言 葉 を受 け 止 め，
カウ ン セ ラー と 苑 内 で座 っ て 傾聴 で き る ベン チ ま で移 動 し た 。桜 並 木を
通過 す る 際， Ｋ さ ん は 傾 聴 散 策を 始 め て から １ 年 が経 過 し た こと を つぶ
や き ， 昨 年こ ん な に 桜が 咲 い てい た か ど うか と 疑 問の 言 葉 を 現し た 。 そ
し て Ｋ さ んが 植 物 療 法を 学 習 した 際 ， 学 名を 覚 え た こ と か ら ，樹 木 の名
札に 目 が 行く こ と を 話し た 。 カウ ン セ ラ ー は ， 座 って 傾 聴 を 行う 場 所に




ラヤ ス ギ の樹 冠 で 覆 われ て い る場 所 で は なく ， ウ メが 林 立 し た比 較 的頭
上の 空 間 が空 い て い る場 所 を 選ん だ 。 傾 聴が 始 ま ると ， Ｋ さ んは ， 植物
療法 を 通 じ， ネ ッ ト 上で 知 り 合っ た 女 性 につ い て 語り 始 め た 。 そ の 女性
と会 う 機 会が あ り ， 自分 が そ の人 か ら 認 めら れ ， 嬉し か っ た こと を 楽し
そう に 話 した 。 し か し， 家 族 から イ ラ イ ラさ せ ら れた こ と ， 植物 療 法の
学校 で 理 不尽 な 思 い をし た こ と ， 職 場 の 上司 に 対 し， 不 信 感 を 持 っ てい
るこ と を 話し た 。 ま たカ ウ ン セラ ー は ， この 機 会 でＫ さ ん の 睡眠 に つい
て ど の よ うに 考 え て いる の か 質問 し た。それ に 対 し，Ｋ さん は朝 が 弱 く，
高校 時 代 は遅 刻 常 習 犯で あ っ たこ と ， 就 職し た 会 社は フ レ ッ クス だ った
が， 午 前 半休 す る こ とが 多 く ，ど う し て も午 前 中 に出 社 す る 際は ， 薬を
服用 し て いた こ と ， 今探 し て いる 就 職 先 も開 始 時 間が 午 後 で ある こ とを
語っ た 。 終始 ベ ン チ で 話 し を して い る Ｋ さん は ， 足を 何 度 も 組み 替 え る
こと や ， 足を 伸 ば す こと ， 折 り曲 げ る な どを 行 い ，落 ち 着 か ない 様 子で
あっ た 。 その 表 情 は ，徐 々 に 暗く な り ， 気持 ち が 沈ん で い く 様子 も 伝わ
って き た 。傾聴 場 所 から 測 定 場所 へ 移 動 中 ，カ ウ ン セラ ー が Ｋさ ん に「体
調が 悪 く なる と ， 心 も弱 っ て くる 傾 向 が ある の で ，な る べ く 身体 を 大切
にし て ほ しい 」 と 伝 える と ， Ｋさ ん は ， 自暴 自 棄 な発 言 で 答 えた 。 カウ
ンセ ラ ー はＫ さ ん の 言葉 を 受 け止 め る た 。 終 了 時 にＫ さ ん は ，室 内 傾聴
と 同 様 に ， 話 し 終 え て ， 気 分 の 切 り 換 え が 出 来 な か っ た こ と を 言 っ た 。
「 視 線 の 距離 は ， 室 内よ り は 今回 の 方 が 距離 は あ った も の の ，固 定 され
てい た 。 意識 し て 頭 を動 か さ ない と 視 点 が変 わ ら なか っ た 」 とい う こと
であ っ た 。  
14 回 目：Ｋ さ ん は，緊張 し て いた が ，イ ライ ラ し た様 子 は な く ，時 間
通り に 現 れた 。 ま た 薄い 化 粧 をし て い た 。 測 定 中 ，Ｋ さ ん は 目覚 ま しが
なく て も 起き ら れ る よう に な った こ と を 言い ， カ ウン セ ラ ー はそ れ を 評
価し た 。 散策 が 始 ま ると ， Ｋ さん は SNS 上の サ ー クル に 入 り ，そ こ のメ
ンバ ー か ら起 床 後 ， Ａ４ 用 紙 ３枚 に 自 分 の気 持 ち を思 い つ く まま 書 くこ
とを 勧 め られ ， 実 行 して い る こと を 語 っ た。 自 分 の気 持 ち を 吐き 出 せ，
過剰 に 溜 め込 ま な い こと が い い ， と 話 し た。 散 策 しな が ら ， Ｋさ ん が目
に付 い た 植物 に つ い て語 っ た 際， カ ウ ン セラ ー は 植物 療 法 の 進み 具 合を
尋 ね た 。 既に コ ー ス は終 了 し たこ と を 言 い， そ れ に対 し ， カ ウン セ ラー




うに 「 そ うい う 言 い 方を す る とい い で す ね」 と 返 答し た 。 そ して ， 植物
療法 を 母 親の 病 気 に 利用 し た いこ と や 仕 事と し て やっ て い き たい こ とを
語っ た 。 また ， ５ 月 の季 節 が 好き で あ る こと や 馬 事公 苑 の 自 然に つ いて
語 り ， 職 場の 上 司 へ の不 信 感 から ， 仕 事 に対 す る 恐怖 を 感 じ たた め ， 仕
事の 契 約 を 更 新 せ ず に， 辞 め るこ と を 言 い， 今 は 複数 の 派 遣 会社 に 登録
して い る こと を 報 告 した 。  
終了 時 に カウ ン セ ラ ー は ， Ｋ さん の 一 年 間を ふ り かえ り ， Ｋ さん の 変
容 を 評 価 した 。 Ｋ さ んが 就 職 後， 働 き 始 め， さ ら に 複 数 の 職 場で 勤 務し
た こ と ， その 中 で 植 物療 法 と いう 自 分 の 興味 の あ るこ と を 見 つけ ， 通学
し ， そ の コー ス を 完 了 し た こ と， 新 し い 友人 と の 出会 い を 開 拓し ， 人と
のコ ミ ュ ニケ ー シ ョ ンの 場 を 設け る よ う にな っ た こと ， 自 分 で仕 事 を辞
める こ と を決 め ， そ して 就 職 活動 を 行 っ てい る こ とを 評 価 し た。 そ れに
対し Ｋ さ んは ，「 自 分が 役 に 立ち た い と 思っ て い た 。仕事 に おい て 自 分が
居な く な った ら 困 る と周 り の 人に 思 わ れ たく て 頑 張っ て し ま って い た。
周り が 自 分に 依 存 し てほ し い と思 っ て い たが ， 自 分じ ゃ な く ても ， 仕事
は誰 で も でき る と 思 うよ う に な り ， 自 分 じゃ な く ても い い ん だと 思 った
ら ，少し 楽 にな っ た 」と 言っ た 。カ ウン セラ ー は ，Ｋさ ん が 自分 の 力 で ，
自分 の 変 化に 気 づ い たこ と を 評価 し ， 調 査を 終 了 した 。  
 
⑧面接の考察  
Ｋ さ ん の 面 接 の 経 過 か ら ， Ⅰ 期 （ １ 回 ～ ３ 回 ）： 不 安 定 な 期 間 ， Ⅱ 期
（４ ～ ８ 回）：ラ ポ ール 形 成 期 ，Ⅲ期（ ９回 ～ 11 回 ）：自己 洞察 期 ，Ⅳ 期
（ 12 回 ～ 14 回）： 抵 抗期 ～ 行 動変 容 期 の ４つ の 段 階を 経 て ， 調査 を 完了
した こ と が明 ら か と なっ た 。  
Ⅰ 期 （ １ 回 ～ ３ 回 ）： 不 安 定 な 期 間 で は ， 初 回 か ら 遅 刻 し た た め ， Ｋ さ
ん に 焦 り と緊 張 が み られ た 。 しか し な が ら ， 馬 を 見る と ， 中 学生 で 乗馬
を習 っ て いた エ ピ ソ ード を 語 り，武 蔵自 然林 の ム ラサ キ シ キ ブを 見 る と，
実家 の 庭 と 同 じ 木 で ある こ と を思 い 出 し ， 紫 色 の 果実 が な る こと を 楽し
そ う に 語 る な ど ， 森 林 の 要 素 か ら 想 起 さ れ た 幼 少 時 代 の エ ピ ソ ー ド を
嬉々 と し て自 発 的 に 語る 姿 が 終始 み ら れ てい た（図 156，写 真左 ）。２回
～ ３ 回 目 も ， 幼 少 時 代の 自 然 体験 を 自 発 的に 語 っ た後 ， 仕 事 につ い て自




Ⅱ期（ ４～ ８ 回）：ラポ ー ル 形成 期 で は ，４ 回 目で ，「 Ｋ さ んが ど う した
いの で す か？ 」 と い う質 問 を カウ ン セ ラ ーは 投 げ かけ ， Ｋ さ んは 内 省す
る過 程 に おい て ， 怒 りの 感 情 が現 れ た 。 目の 前 に ある 樹 木 を 見な が ら，
カウ ン セ ラー は「梅 雨が 空 け，夏 に なる と樹 木 の 緑色 が 青 々 とし ま す ね」
と意 図 的 に発 言 し，Ｋさ ん が 気分 転 換 で きる よ う にし た。そ の後 ，「 自 分
が居 る か ら助 か る と ，人 か ら 言わ れ た い が た め に ，が む し ゃ らに 頑 張っ
てき た 」 と自 己 開 示 する 姿 が みら れ た 。 ５回 目 で は，「 気に はす る け ど，
以前 ほ ど 色々 な こ と が 気 に な らな く な っ た 」と ，自 身の 変 容 を語 り ，徐々
に自 身 の 感情 に 注 意 を向 け 始 めて き た こ とが み ら れる よ う に なっ た 。 し
かし な が ら， ６ 回 目 で は ， 違 う校 舎 で 働 く同 僚 の 問題 に つ い て， Ｋ さん
は語 り 始 めた た め ， カウ ン セ ラー は 「 雨 が降 っ て いま す ね 」 と発 言 し，
Ｋさ ん の 話を 中 断 し ，Ｋ さ ん 自身 に 焦 点 を当 て た 。そ の 後 「 自分 の ため
に何 か を する こ と が 好き じ ゃ な い 。 仕 事 は人 の た めに す る の で好 き 。忙
しけ れ ば ，忙 し い ほ ど， ど ん どん 頑 張 れ る」 と コ メン ト を し ，７ 回 目で
は ， い つ の間 に か 自 分の 感 情 を人 に 話 さ なく な っ たこ と や ， カウ ン セラ
ーは ，自分 の 話 しを ジャ ッ ジ せず ，受け 止め る こ とに 気 づ い たこ と か ら ，
母 親 や 家 族の 態 度 に 傷つ い て いた こ と を 自己 開 示 する 姿 が あ った 。 ８回
目で は ， Ｋさ ん は 植 物療 法 士 に興 味 を 持 ち， 新 し いこ と に 挑 戦す る 姿が
みら れ る よう に な っ た。  
 Ⅲ 期 （ ９ 回 ～ 11 回）： 自己 洞 察 期 で は， Ｋ さ んの 睡 眠 状 態は 改 善 され
なか っ た が，Ｋさ ん から「 気持 ち が軽 く なっ た 」「 これ で い いん だ と 思 う
よう に な った 」と い う発 言 を 度々 す る よ うに な っ たこ と や，「 ネ ガテ ィ ブ
思考 で も いい や 」「 そう い う 気持 ち も 必 要じ ゃ ん 」 と い う 発 言が み ら れ，
Ｋさ ん の 気持 ち や 考 え方 が 変 化し た こ と が明 ら か にな っ た。この こ と は，
街中 散 策 と室 内 傾 聴 を行 う こ とに よ り ， 森林 環 境 の中 で 散 策 しな が らカ
ウン セ ラ ーに 語 る と いう ス タ イル が ， 容 易に 気 分 転換 や 自 己 を内 省 する
働き を 促 して い た こ とに Ｋ さ ん自 身 が 気 づき ， そ の違 和 感 か ら 自 分 の気
持ち を さ らに 洞 察 し てい っ た と考 え ら れ る 。街中 散 策 と室 内 傾聴 後 の 11
回目 の 傾 聴散 策 で は ，落 葉し た 武 蔵の 自 然林 を 見 て，「 な ん か恥 ず か しい
感じ が し ます 」「 一 番下 に 生 えて い る 笹 は，今 まで 葉 っぱ の 下に あ り，光
が当 た っ てな か っ た けれ ど ， まぶ し い と いう か ， 太陽 に 当 た っち ゃ った




持ち が 表 に現 れ ， 恥 ずか し い と感 じ て い る状 態 で あっ た と も 考え ら れる
（ 図 156， 写真 右 ）。  
Ⅳ期 （ 12 回 ～ 14 回 ）：抵 抗 期 ～行 動 変 容 期 で は ， これ ま で の Ｋさ んと
は異 な り ，睡 眠 不 足 や 体 調 不 良に よ り ， 不機 嫌 な 様子 で 現 れ るよ う にな
った 。 し かし ， 単 独 散策 後 に ， 1 人 で 歩 いて い て も罪 悪 感 が なく ， 仕事
の失 敗 を 考え な か っ たこ と や，「 自分 の 考 えて い る こと を 丁 寧 に扱 い た い。
今ま で 他 人軸 だ っ た 。自 分 が どの よ う に 感じ て い るか 分 か る よう に なっ
た。 自 分 が責 任 を 持 ちた く な かっ た 」 と 表現 し た こと か ら ， Ｋさ ん の思
考の 変 容 は ，明 ら か にな っ た 。しか し な がら ， 13 回 目 で は ，無断 欠 席を
した こ と や， 林 内 傾 聴で 自 分 を 深 く 洞 察 した こ と から ， 自 暴 自棄 な 発言
がみ ら れ るな ど ， カ ウン セ ラ ー へ の 抵 抗 を感 じ ら れる 場 面 が あっ た 。こ
れは ， Ｋ さん が ま だ 陰性 的 な 感情 を 受 け 止め る だ けの 耐 性 が 出来 て なか
っ た こ と と ， 傾 聴 散 策 の 終 了 に対 す る 分 離不 安 が 現れ て い た ので は ない
かと 推 測 され る 。し かし な が ら， 14 回 の 最終 回 で は，Ｋ さん は 不 機 嫌 な
様子 で は なく ， 時 間 通り に 現 れ ， SNS 上 での サ ー クル に 入 っ たこ と や ，
自分 の 気 持ち を 紙 に 記載 す る 習慣 を つ け るよ う に なっ た こ と から ， 傾聴
散策 終 了 後 も 自 分 の 気持 ち を なん と か 整 理を つ け よう と 心 が けて い るこ
とが 推 察 され た。ま た，最 終回 に おい て も，「 周 り が自 分 に 依存 し て ほ し
いと 思 っ て い た が，自分 じ ゃ なく て も い いん だ と 思い ，少し 楽に な っ た」
と発 言 し ，Ｋ さ ん 自 身が 自 己 の変 容 を 認 識し た こ とが 明 ら か にな っ た 。  
これ ら の こと か ら，馬事 公 苑 の馬 や 森 林 の要 素 が，Ｋ さ んの 緊張 を 緩 和
し， 幼 少 時代 の エ ピ ソー ド を 自発 的 に 語 る働 き を 行っ て い た こと が 考え
られ た 。 そし て Ｋ さ んが 自 然 のエ ピ ソ ー ドを 繰 り 返し 語 り ， カウ ン セラ
ーが 丁 寧 に傾 聴 す る こと に よ り， Ｋ さ ん の 自 己 肯 定感 は 向 上 され ， 嬉々
とし た ， 肯定 的 な 感 情や 感 性 が覚 醒 さ れ てい っ た こと が う か がえ た 。ま
た ， Ｋ さ んが 心 地 良 い と 感 じ る森 林 環 境 の中 を ， 歩行 に よ っ て場 面 変化
を伴 い な がら カ ウ ン セラ ー に 自己 を 語 る こと に よ り ， カ ウ ン セラ ー がＫ
さ ん の 気 持ち に 負 担 がか か ら ない よ う に ，適 宜 ， 自然 環 境 を 利用 し ，気
分転 換 を 図 る プ ロ セ スの カ ウ ンセ リ ン グ は ， Ｋ さ んが 無 理 せ ず， 徐 々に
自 身 を 内 省で き る 状 況で あ っ たこ と が 考 えら れ た 。そ のた め ，「 自 分 を変
えた い と 思う こ と 」とい う 漠 然と し た Ｋ さん の 当 初の 目 的 は ，「 ネ ガ ティ




らな く な った 」「気 持 ちが 軽 く ，これ で い いん だ と 思う よ う に なっ た 」「 周
りが 自 分 に依 存 し て ほし い と 思っ て い た が， 自 分 じゃ な く て もい い んだ
と思 い ， 少し 楽 に な った 」 な どの 発 言 か ら 明 ら か にな っ た よ うに 達 成さ
れた と 推 測 さ れ た 。  
ま た 10 分 間 の仰 臥 につ い て ， 2 回 と 3 回の Ｋ さ んは ， 仰 臥 中， カ ウ
ンセ ラ ー に話 し か け る姿 が み られ た が ， 4 回 目 以 降の Ｋ さ ん は， 静 かに
横た わ る 姿と 変 化 し てい っ た 。さ ら に 仰 臥中 に 気 づい た 自 分 自身 の 状態
や気 持 ち を仰 臥 後 や 終了 時 に カウ ン セ ラ ーに 伝 え るよ う に な って い った
こと か ら ，Ｋ さ ん に とっ て 仰 臥の 時 間 は ，自 身 を ふり か え る 時間 に なっ
たこ と が 明ら か に な った 。 ま た仰 臥 中 も Ｋさ ん と 一緒 に す ご した カ ウン
セラ ー は ，Ｋ さ ん に とっ て 安 心で き る 存 在だ っ た こと が 考 え られ た 。   
 
図  156 Ｋ さ ん に 対す る 森 林 の 働 き  
 
⑨カウンセラーとの関係  
調 査 終 了 後 の ア ン ケ ー ト の ，「 自 然 環 境 の あ る 場 所 へ １ 人 で 出 か け る
場 合 ，カウ ン セラ ー は必 要 だ と思 い ま す か？ 」とい う 質問 に 対し ，「 い つ
もで は な いけ ど ，自 分の 思 考 の癖 で 悪 影 響（ 同 じ事 を ぐ るぐ る考 え た り，




んの 回 答 や，「自 然 環 境の 状 況 や自 然 関 連 に詳 し い 人で し た ら 誰で も 森林
散策 カ ウ ンセ ラ ー が 出来 る と 思い ま す か ？ 」とい う 問 いに つ いて ，「 思わ
ない 。 人 と自 然 の 橋 渡し の 様 な役 割 だ と 思う の で ，必 ず し も （自 然 の）
知識 は 必 要で は な い ，と 思 う 。コ ミ ニ ュ ニケ ー シ ョン 能 力 の 方が 重 要だ
と思 う 」 とい う 回 答 であ っ た 。他 に 「 自 由に お 書 き下 さ い 」 とい う 質問
に対 し ，「 仕事 の 愚 痴に 始 ま り，家族 の 悪口 や 思 い出 話，ど うで も 良 いう
んち く 等 々， た く さ ん話 を し たな あ と 思 いま す 。 こん な に 全 部ち ゃ んと
聞い て く ださ っ た の は ，カウ ン セ ラー だ けで し た。（ プ ロ の カウ ン セ ラー
も聞 い て くれ な か っ た） 人 に 対し て 偏 見 や決 め つ けが な く （ 良く も 悪く
も），期 待の な い 態 度が 最 初 は寂 し か っ たの で す が ，今で は 心地 良 い とお
もい ま す 。私 も そ ん な風 に 人 と接 し て い きた い と 思い ま す 」 とＫ さ んは
回答 し た こと か ら ， カウ ン セ ラー の 傾 聴 は， Ｋ さ ん の 心 に 作 用を も たら
し た こ と が示 さ れ た 。  
 
⑩環境比較と森林の意義  
 街 中 散 策：終了 後 の感 想 は，「通 常 の ルー ト と 違う の で，新鮮 だ っ たけ
ど， 少 し 物足 り な い 感じ だ っ た」 で あ っ た。 ま た 「話 し や す かっ た です
か？ 」とい う 問い に 対し て ，「 いつ も と 違っ て ，目 に 入っ た 物に つ い て話
し て い た 気が す る が ，い つ も通 り 話 しや すか っ た」と い う回 答で あ っ た。
さら に 「 馬事 公 苑 で の傾 聴 散 策と の 違 い があ り ま した か ？ 」 とい う 質問
に対 し ，「色 々 な 刺 激が あ る ので ，話 題 や気 持 が コロ コ ロ 変 わっ て し まっ
た」「 街 中よ り も 森 林の 方 が 好き だ と 思 った 。な ぜ な ら季 節 をよ り 感 じら
れ ，動 く 物 が少 な い ため ，（傾 聴 散 策 ）に集 中 で きる か ら 」とい う 回 答が
得ら れ た 。  
 室 内 傾 聴：終了 後 の感 想 は，「質 問 に 対し て ，的 外 れな 答 えを し た こと
や，心 が固 ま っ てい たの か と 感じ た 」で あっ た 。「 話し や す か った で す か？ 」
とい う 質 問に 対 し，「話 し や すく ，（話 しに ） の めり 込 ん で しま っ た 。注
意を 向 け る物 が 少 な かっ た た め， 安 心 し て自 分 の 気持 ち に 向 き合 え た」
とい う 回 答で あ っ た 。そ し て ， 馬 事 公 苑 での 傾 聴 散策 と 街 中 と の 違 いを
尋ね る と ，「 自 分 (自 身 )を 語る こ と に熱 中し す ぎ ，気 持の 切 り替 え が 上手
くい か な かっ た 」「 心の 中 の ダム が 決 壊 し ，一 気 に（ 気持 が ）放出 し て し




味を 逸 ら した り ， 自 分の 中 で 完結 さ せ た りと い う こと が あ っ た。 固 定さ
れた 環 境 （室 内 ） で は， 自 分 を注 視 し す ぎて し ま った 。 室 内 では ， 見え
るも の ， 聞こ え る も の， 触 る もの が 固 定 され て い た」 と い う 回答 が 得ら
れた 。 そ の他 ，「傾 聴散 策 と 室内 を 交 互 に続 け る (森 林 ３回 ，室 内 １ 回の
サイ ク ル )と，（ 自 分 の） 変 化 が自 覚 で き そう だ と 思っ た 」 と いう 感 想が
得ら れ た 。  
 単 独 散 策：終 了 後 の感 想 は，「 体 感温 度（日 の 当 たる 所 が 暖か い ）の 変
化を 感 じ ，音（ 風 の 音，鳥 の 声）が 耳 に 入っ て き た」「目 に 付く 活 字 を読
んだ 」「 何 も 考 えな いで 過 ご せた 」「子 供の 頃 に 山で 遊 ん だ 感覚 を 思 い出
し た 」 で あっ た 。 ま た「 カ ウ ンセ ラ ー が 同行 し た 場合 と ど の よう な 違い
があ り ま した か ？」とい う 質 問に 対 し て ，「話 し を する 時，相 手に 伝 わ る
様に 考 え るた め ， 感 覚が 頭 （ 脳） を 通 し て言 葉 に なる が ， 一 人で 散 策す
ると ，頭を 空 にし て 目に 映 る 物，耳に 入 る音 を 感 じる こ と が でき た 」「 し
かし ， し ばら く 一 人 で歩 く と ，思 考 の 泥 沼に は ま って い き そ うな 気 がし
た。 思 考 が整 理 さ れ るよ う に ，言 葉 で ア ウト プ ッ トす る こ と も必 要 なた
め，時 々一 人 程度 が 楽し い と 思っ た 」「 傾聴 散 策 の開 始 頃 に ，単 独 散策 を
して い た 場合 ， 罪 悪 感や 仕 事 の失 敗 を 考 え， 今 日 のよ う な 感 覚に は なら
なか っ た と思 っ た 」 とい う 回 答で あ っ た 。  
 林 内 傾 聴：終了 後 の感 想 は，「自 分 の 思考 に 入 り込 み 過 ぎ て，少 し疲 れ
てし ま っ た」「 芋 づ る式 に 嫌 な気 持 を 思 い出 し た ため ，こ ん なに 嫌 な 気持
を抱 え 込 んで い た と 思っ た 」で あっ た 。また「 話 し やす か っ たで す か ？」
とい う 質 問に 対 し，「話 し を止 め なく て は，と 思い つ つ，止 めら れ な かっ
た」で あ った 。そ し て「 傾 聴 散策 と の 違 い」に つ いて 質 問 す ると ，「自分
の思 考 に 囚わ れ ，な かな か そ こか ら 抜 け 出す き っ かけ が つ か めな か っ た」
「景 色 が 流れ な い と ，思 考 が固 定 され や すい と 思 った 」「 久 しぶ り に，自
然に 目 を 向け る 余 裕 がな い と 感じ た 」「 こ の形 式 の カウ ン セ リ ング を 続け
たら ，自分 が ど のよ うに 変 化 して い く か に興 味 が あり ，もう 少し し た ら，
自発 的 に 自然 の 中 に 行く こ と がで き る 日 が来 る の かと 感 じ た 」で あ った。
さら に ，「 室 内 との 違い 」 に つい て 尋 ね ると ，「目 の 前 を動 くも の や 鳥の
声， 風 ， 冷め た い 空 気が あ り ，話 を 聞 い ても ら う 感覚 と 自 分 に語 り かけ
る感 覚 が あっ た 」 で あっ た 。  




が，こ んな 機 会 でも なけ れ ば，あ え て一 人で 出 か けら れ な い と思 う た め，
残念 で も あり ， 寂 し さも 感 じ る」 で あ っ た。 ま た 「こ の 期 間 で， ご 自身
に変 化 が あり ま し た か？ 」と い う 質問 に 対し ，「 自分 自 身 を 痛め つ け る思
考回 路 （ 出来 な か っ たこ と や 失敗 し た こ とを 忘 れ ず， 気 持 の 中で ， 自身
を責 め ， 罰し て い た 。罪 悪 感 があ り ， 楽 しい こ と をし て は い けな い と思
って い た）が 変化 し てき た 」と 回 答が 得 られ た 。「 傾聴 散 策 カウ ン セ リン
グ を き っ か け に 日 常 生 活 に お い て ， メ リ ハ リ の あ る 生 活 が で き ま し た
か？ 」とい う 問い に 対し ，「 メ リハ リ は つけ ら れ なか っ た が ，以 前 の自 分
と比 較 し，遅 刻が 減 った 」「 日 常生 活 で，馬事 公 苑 を思 い 出 す こと は な か
った 」 と いう 回 答 で あっ た 。 さら に 「 自 然環 境 の ある 場 所 へ ，１ 人 で出
かけ る 場 合と ，カウ ンセ ラ ー と出 か け る 場合 で は，何 が 異な りま し た か？ 」
とい う 質 問に 対 し，「時 間 を気 に する か 否か が 異 なる 。１ 人 だと ，木に 触
るこ と や ，昆 虫 を 長 時間 観 察 する 。 し か し， 思 考 の癖 で 自 身 に悪 影 響が
ある 時 に ，カ ウ ン セ ラー は 必 要で あ る と 感じ た 」 と回 答 を 得 た。  
こ れ ら の 結 果 か ら ， 街 中 散 策 ， 単 独 散 策 ， 室 内 傾 聴 ， 林 内 定 点 傾 聴 ，
傾聴 散 策 とい う 順 番 でＫ さ ん の評 価 は 高 くな っ た と考 え る 。 Ｋさ ん は，
話し を す るこ と で 自 分自 身 の 感情 に 気 づ き， 気 持 ちの 整 理 が つい た と推
測さ れ た 。し か し 室 内傾 聴 や 林内 定 点 傾 聴は ， 散 策し な い こ とに よ って
Ｋさ ん の 思考 や 気 持 ち を 洞 察 して い く も のの ， Ｋ さん が 辛 そ うな 様 子も
みら れ て いっ た た め ，散 策 す るこ と で 場 面変 化 を 伴い ， Ｋ さ んが 適 度に
気分 転 換 でき る 状 況 が好 ま し いこ と が う かが え た 。車 や 人 の 往来 で ，Ｋ
さん の 思 考が 遮 断 さ れな い 状 況で あ る 森 林環 境 の 空間 で ， 仰 臥を 交 えた
傾聴 散 策 の手 法 が ， Ｋさ ん の 気分 転 換 と 無理 な く 自分 自 身 に 向き 合 えた
こと に つ な が っ た こ とと 推 測 され た 。  
 
⑪Ｋさんの 考察  
以上 の こ とか ら ， Ｋ さん の 職 場や 住 居 か ら馬 事 公 苑ま で の ア クセ スは
良 く ,一人 で 訪 れる こと が で きる も の の ，自 然 環境 が 好 きな Ｋさ ん に とっ
て， カ ウ ンセ ラ ー が 同行 す る こと で ， 馬 事公 苑 を 訪れ る こ と がで き た。
それ 故 に，馬 事 公苑 を利 用 し た傾 聴 散 策 は，Ｋ さん が 自 己を ふり か え り，
自分 を 見 つめ る 事 が でき た 時 間と 空 間 な った 結 果 ，罪 悪 感 は 軽減 し ， こ




【事 例 １ ２】 Ｌさん  
①背景  
Ｌさ ん は 54 歳 の既 婚女 性 で，一 般 事務 職の 公 務 員と し て 働 いて い る 。
所属 す る 部署 で は ， 仕事 量 が 多く ， 残 業 の毎 日 を 過ご す 。  
家族 は ， 配偶 者 が お り， ２ 人 で暮 ら す 。  
Ｌさ ん は ，自 然 豊 か な環 境 で 生ま れ 育 つ 。特 に 森 林や 自 然 を 意識 した
生 活 で は なく ， 旅 行 時 に 自 然 散策 す る 程 度に 自 然 環境 に 触 れ てき た 。  
自然 は 落 ち着 く た め ， ま あ ま あ好 き で あ り， 川 の 風景 が 好 き だと いう
こと で あ った 。  
調査 の 参 加動 機 は，「同 僚 に 勧め ら れ た から 」 で あっ た 。  
 
②期間・場所  
調査 場 所 は， 東 京 都 青梅 市 の 青梅 の 森 を 使用 し た 。調 査 期 間 は， 2015
年 ５ 月 から 2016 年 ５月 ま で の期 間 ， 傾 聴散 策 を ８回 ， 街 中 散策 を １ 回，
室内 傾 聴 を１ 回，林 内傾 聴 を １回 ，単 独 散策 を １ 回 行 い，計 12 回 を 行っ
た。 ま た 職場 で の ス トレ ス の 測定 ， 気 分 評価 の 記 入， 自 己 表 現ワ ー クシ
ート の 記 入は ， 仕 事 の都 合 で ，２ 回 ， ３ 回， ４ 回 ，７ 回 ， ９ 回， 11 回，
計６ 回 測 定で き な い 日 が あ っ た た め ， 12 回 行 う と こ ろ を ６ 回 と な っ た 。 
Ｌ さ ん と の 傾 聴 散 策 の 調 査 は ， Ｌ さ ん が 所 属 す る 職 場 の 協 力 に よ り ，
勤 務 時 間 中に 実 施 し た。 調 査 日と 時 間 は ，仕 事 の 都合 に よ り 固定 せ ず，
毎月 メ ー ル 連 絡 で 調 整し ， 決 定し た 。 調 査開 始 時 間は ， 午 前 中を 中 心 に
設 定 す る こと が 多 か った 。  
Ｌさ ん の 調査 行 程 を 図 157 に 示す 。 な お ，調 査 行 程時 間 を 分 かり やす
く す る た め ， ９ 時 か ら の 時 間 で 記 載 し た 。 ま た ， 調 査 日 の 気 象 を 表 31






図  157 Ｌ さ ん の 調査 行 程  
 




Ｌさ ん の 環境 別 活 動 前後 の 気 分評 価 変 化 量 を 図 158 に， 時 系 列で 表
記し た 各 気分 評 価 の 変化 を 図 159 か ら 図 164 に 示す 。なお ，勤務 午 前 ，
勤務 午 後 の ２ 回 ，３ 回，４ 回，７ 回，９ 回， 11 回 は 測 定で き なか っ た
ため ， 得 点は 示 さ れ てい な い 。  
環 境 別 活 動 前 後 の 気 分 評 価 変 化 量 （ 図 158） よ り ， 傾 聴 散 策 は ， 緊
張 ‐ 不 安 ， 抑 う つ ‐ 落 込 み ， 怒 り ‐ 敵 意 ， 疲 労 が 改 善 さ れ ， 混 乱 は 変
化 が み ら れ な か っ た こ と が 示 さ れ た 。 職 場 は ， 抑 う つ ‐ 落 込 み ， 怒 り
‐ 敵 意 ， 疲 労 が 改 善 さ れ た が ， 緊 張 ‐ 不 安 ， 混 乱 が 増 加 し ， 活 気 が 低
下 し た こ と が 示 さ れ た 。 街 中 散 策 は ， 緊 張 ‐ 不 安 ， 抑 う つ ‐ 落 込 み ，




















































































1回 2015年5月 晴れ 26.1 44.0 29.6 32.0
2回 2015年6月 晴れ 25.5 53.4 25.8 51.5
3回 2015年7月 雨のち晴れ 27.7 61.5 26.1 78.8
4回 2015年8月 曇り 27.2 59.0 27.7 71.7
5回 2015年9月 晴れ 25.3 61.3 27.6 53.7
6回 2015年11月 曇り 20.7 51.3 17.3 66.6
7回 2015年12月 晴れ 17.8 46.4 15.3 57.0
8回 2016年1月 晴れ 12.8 22.5 10.3 29.1
9回 2016年2月 曇り 15.1 20.0 11.4 47.0
10回 2016年3月 曇り 18.2 25.5 17.2 27.0
11回 2016年4月 曇り 22.9 50.9 22.7 53.3





っ た こ と が 示 さ れ た 。 室 内 傾 聴 は ， 緊 張 ‐ 不 安 ， 活 気 ， 疲 労 が 改 善 さ
れ ， 怒 り ‐ 敵 意 ， 混 乱 の 変 化 は み ら れ ず ， 抑 う つ ‐ 落 込 み は 増 加 し た
こ と が 示 さ れ た 。 単 独 散 策 は ， 抑 う つ ‐ 落 込 み ， 混 乱 が 改 善 さ れ ， 怒
り ‐ 敵 意 ， 活 気 の 変 化 は み ら れ ず ， 緊 張 ‐ 不 安 ， 疲 労 が 増 加 し た こ と
が 示 さ れ た 。 こ れ ら の こ と か ら ， Ⅼ さ ん は ， 傾 聴 散 策 ， 街 中 散 策 ， 林
内 傾 聴 ， 室 内 傾 聴 ， 職 場 ， 単 独 散 策 の 順 番 で 気 分 の 改 善 が 好 か っ た こ
と が 示 さ れ た 。 し か し ， 傾 聴 散 策 と 職 場 の 変 化 量 に は ， 有 意 な 差 は み
られ な か った（ 対 応 のあ る ｔ 検定 ）。ま た ，傾聴 散 策と 職 場 の 変化 量 は，
と も に ば ら つ き が 大 き か っ た こ と が 示 さ れ ， さ ら に そ の 大 き さ は ， 職
場よ り 傾 聴散 策 の 方 が ， 大 き かっ た こ と が示 さ れ た。  
時系 列 で 表記 し た 各 気分 評 価 の変 化（図 159～ 164）では ，全 ての 気
分評 価 の 得点 は ， 初 回を 除 き ，毎 回 40 点～ 60 点 の 範囲 内 に示 さ れた
こと か ら ，Ⅼ さ ん の 気分 評 価 は健 常 値 で あっ た こ とが 明 ら か とな っ た。
ま た ， 怒 り ‐ 敵 意 と 活 気 の 得 点 は ， 他 の 気 分 評 価 に 比 べ 低 か っ た こ と
が 示 さ れ ， 日 常 的 に ， Ｌ さ ん の 怒 り ‐ 敵 意 の 感 情 は 弱 く ， 活 力 が な か
っ た こ と が 推 測 さ れ る 。 一 方 ， 全 て の 気 分 評 価 の 初 回 か ら ５ 回 ま で の
得点 は ，６ 回 から 12 回 まで の 得点 と 比 べる と ，や や 得点 の 起伏 が あ っ
た こ と が 示 さ れ た 。 こ の こ と は ， ６ 回 目 か ら 新 し い 部 署 へ 異 動 し た こ
と が 影 響 し た と 考 え ら れ ， 初 回 か ら ５ 回 ま で は ， 仕 事 量 が 多 く ， 残 業
の 多 い 毎 日 だ っ た 部 署 に 所 属 し て い た こ と に よ り ， 気 分 の 変 動 が や や
み ら れ て い た と 考 え ら れ る 。 し か し な ら ， 一 年 を 通 し ， 各 気 分 評 価 の
変 化 に お け る ， 調 査 前 ， 調 査 後 ， 勤 務 午 前 ， 勤 務 午 後 に 有 意 な 差 は み
られ ず（ 対 応 のあ る 一元 配 置 分散 分 析），各 気分 評 価 の起 伏 は少 な か っ
たこ と が 示さ れ た 。 初回 か ら 5 回ま で の 気分 の 起 伏が や や み られ てい
たと し て も，Ｌ さん の気 分 は，比 較 的 安 定し て い たこ と が 考 えら れ る 。
そ れ 故 に ， 傾 聴 散 策 の 気 分 評 価 変 化 量 （ 図 158） に お け る 傾 聴 散 策 の






図  158 環 境 別 活 動前 後 の 気 分 評 価 変 化 量  
 
 






















































図  160 「 抑 う つ ‐落 込 み 」 の 変 化  
 
 
図  161 「 怒 り ‐ 敵意 」 の 変 化  
 
 








































































図  163 「 疲 労 」 の変 化  
 
 
図  164 「 混 乱 」 の変 化  
 
④唾液アミラーゼの変化  
環境 別 活 動前 後 の 唾 液ア ミ ラ ーゼ 変 化 量 を図 165 に示 し ， 時 系列 で表
記し た 唾 液ア ミ ラ ー ゼの 変 化 を図 166 に 示す 。 な お， 勤 務 午 前， 勤 務午
後の ２ 回 ，３ 回 ，４ 回 ，７回 ，９ 回 ， 11 回は 測 定 でき な か っ たた め ，唾
液ア ミ ラ ーゼ 数 値 は 示さ れ て いな い 。  
環境 別 活 動前 後 の 唾 液ア ミ ラ ーゼ 変 化 量 （ 図 165）よ り ， 傾 聴散 策，
街中 散 策 ，室 内 傾 聴 は， 唾 液 アミ ラ ー ゼ が増 加 し ，職 場 ， 単 独散 策 ，林
内傾 聴 は ，唾 液 ア ミ ラー ゼ が 減少 し た こ とが 示 さ れた 。 こ の こと か ら，
傾聴 散 策 ，街 中 散策 ，室 内 傾 聴は ，スト レス が 増 加し ，職場 ，単 独 散 策，
















































んは ， 林 内傾 聴 ， 単 独散 策 ， 職場 ， 街 中 散策 ， 室 内傾 聴 ， 傾 聴散 策 の順
番で ス ト レス が な か った こ と が明 ら か に なっ た 。 この こ と は ，気 分 評価
の変 化 量 の結 果 と は ，異 な る 結果 と な る 結果 と な り， 傾 聴 散 策に お いて
は， 真 逆 の結 果 と な った 。 そ して ， 傾 聴 散策 と 職 場の 変 化 量 のば ら つき
は大 き い こと が 示 さ れ た 。 こ のこ と は ， 時系 列 で 表記 し た 唾 液ア ミ ラー
ゼの 変 化 （ 図 166） をみ る と ， 毎 回 唾 液 アミ ラ ー ゼ は 異 な る が数 値 が示
さ れ て い たこ と か ら も明 ら か にな り ， Ｌ さん の ス トレ ス は ， 一定 し た傾
向は み ら れず ， そ の 時々 に よ り強 弱 が あ った こ と が う か が え た。 傾 聴散
策と 職 場 の 唾 液 ア ミ ラー ゼ の 変化 量 に 有 意な 差 は みら れ ず （ 対応 の ある
ｔ検 定 ），ま た ，唾 液ア ミ ラ ーゼ の 変 化 にお け る 調査 前 ，調 査後 ，勤 務午
前， 勤 務 午後 に 有 意 な差 は み られ な か っ た（ 対 応 のあ る 一 元 分散 分 析）。 
 
 








































図  166 唾 液 ア ミ ラー ゼ の 変 化  
 
⑤唾液アミラーゼと気分評価との関係  
唾 液 ア ミ ラ ー ゼ と 気 分 評 価 間 に つ い て ， ス ピ ア マ ン の 順 位 相 関 係 数
（ 表 32）を 求 め た結 果 ，唾 液 ア ミラ ー ゼ と気 分 評 価に は ，調 査時 ，勤 務
時と も に ，関 係 性 が みら れ な かっ た 。 し かし な が ら， 調 査 時 では ， 唾液
アミ ラ ー ゼと 陰 性 的 気分 評 価 に負 の 係 数 が示 さ れ た一 方 で，勤務 時 で は，
唾液 ア ミ ラー ゼ と 疲 労， そ し て混 乱 に 負 の係 数 が 示さ れ た 。 この こ とか
ら， 調 査 時で の 唾 液 アミ ラ ー ゼの 上 昇 は ，陽 性 的 気分 評 価 の 要素 が あっ
たの で は ない か と 推 測さ れ ， 勤務 時 で は ，陰 性 的 気分 評 価 と 陽性 的 気分
評価 に 区 別さ れ ず ， 疲労 と 混 乱， そ し て その 他 の 気分 評 価 で ，唾 液 アミ
ラー ゼ の 増減 に 影 響 して い た ので は な い かと 考 え られ る 。  
気分 評 価 にお い て は ，活 気 と 緊張 ‐ 不 安 ，抑 う つ ‐落 込 み ， 怒り ‐ 敵
意に 関 係 性が み ら れ なか っ た 他は ， 全 て の気 分 評 価間 同 士 に 相関 が みら
れた 。 緊 張‐ 不 安 と 抑う つ ‐ 落込 み （ 0.62）， 怒り ‐ 敵 意（ 0.53）， 疲労
（ 0.60），混乱（ 0.48），抑 う つ‐ 落 込 みと 怒り ‐ 敵 意（ 0.70），疲労（ 0.77），
混乱 （ 0.71）， 怒り ‐敵 意 と 疲労 （ 053），混 乱 （ 0.51），怒 り‐ 敵 意 と疲
労 （ 0.42）， 混 乱（ 0.51）， 疲 労と 混 乱 （ 0.61） に 正の 相 関 が みら れ ，活
気と 疲 労 （ -0.41） に負 の 相 関が み ら れ た。 い ず れも ５ ％ 有 意で あ っ た。
勤務 時 で は ，抑 う つ ‐落 込 み と疲 労（ 0.58），怒 り‐ 敵 意 と 混乱（ 0.61），
疲労 と 混 乱（ 0.83） に正 の 相 関が み ら れ ，い ず れ も５ ％ 有 意 であ っ た。  



































相関 が 多 くみ ら れ ， 陰性 的 気 分評 価 の 一 つの 気 分 が変 化 す る と， 他 の陰
性的 気 分 評価 に も 調 査時 で は ，影 響 さ れ るこ と が 明ら か に な った 。 勤務
時で は ， 仕事 を す る 上で ， 自 分自 身 の 気 分 を 管 理 し， 抑 制 し てい た こと
が推 測 さ れる 一 方 ，調査 時 で は ，傾 聴 散 策 で は ，感 性や 感 情 が表 出 さ れ，
J さ んの 気 持ち を 自 由に 表 現 する こ と が でき て い たこ と が 考 えら れ る 。  
 
⑥気象と唾液アミラーゼ，気分評価 との関係  
気象 （ 気 温， 湿 度 ） と唾 液 ア ミラ ー ゼ ， 気象 と 気 分評 価 に つ いて スピ
アマ ン の 順位 相 関 係 数（ 表 32）を 求め た とこ ろ ，気象 と 唾 液 アミ ラ ー ゼ，
湿度 と 気 分評 価 に 関 係性 は み られ な か っ たが ，気温 と 緊 張‐ 不安（ 0.53），
抑う つ ‐ 落込 み （ 0.73）， 疲労 （ 0.71）， 混乱 （ 0.49） に 正 の 相関 が みら
れ ，５％ 有 意で あ っ た 。この こ とか ら ，気温 が 高 くな る と ，緊張 ‐ 不 安，
抑う つ ‐ 落込 み ， 疲 労， 混 乱 の気 分 も 強 くな る こ とが う か が え， J さん
は， 暑 さ に弱 か っ た こと が 推 測さ れ る 。 その た め ，初 回 か ら ５回 ま での
気温 （ 表 31） は， 25℃ 以 上と 高 か った こと の 影 響に よ り ， 緊張 ‐ 不 安，
抑う つ ‐ 落込 み ， 疲 労， 混 乱 の初 回 か ら ５回 ま で の気 分 評 価 の得 点 は，
６回 ～ 12 回 の 得 点 と比 べ る と ，高 い 得 点の 傾 向 を示 し ，起 伏も や や あっ
たこ と が 考え ら れ た 。  
 




１回 目 ： 静か で ， 優 しい 雰 囲 気の あ る 印 象で あ っ たが ， 疲 れ てい る様
子 が み ら れた 。初 回 の 測 定 時 で ，Ｌ さ ん は「も う 辞 めた く な っち ゃ っ た」
と つ ぶ や いた が ， そ れか ら 青 梅の 森 ま で の間 ， Ｌ さん は ほ と んど カ ウン
セラ ー と 視 線 を 合 わ せず ， 斜 め下 方 向 や カウ ン セ ラー と は 逆 の方 向 に視
湿度
緊張‐不安 - 0.30 0.53 0.24 0.19 0.50 0.06
抑うつ‐落込み 0.62 ** - 0.30 -0.39 0.58 * 0.49 0.47
怒り‐敵意 0.53 ** 0.70 ** - 0.22 0.45 0.61 * 0.0
活気 -0.05 0.05 0.28 - -0.48 -0.28 0.09
疲労 0.60 ** 0.77 ** 0.42 * -0.41 * - 0.83 ** -0.14
混乱 0.48 * 0.71 ** 0.51 * 0.09 0.61 ** - -0.21
唾液アミラーゼ -0.23 -0.21 -0.07 0.05 -0.25 -0.19 -
気温 0.53 ** 0.73 ** 0.39 0.01 0.71 ** 0.49 * -0.32 -










線 を 向 け なが ら 歩 い た。 ま た その ス ピ ー ドは 早 か った 。 カ ウ ンセ ラ ー は
傾聴 散 策 をひ と と お り 説 明 し た後 ， 簡 単 な質 問 を した 。 そ れ に対 し Ｌさ
ん は ， ぶ っき ら 棒 な 口調 で ， 口の 中 で つ ぶや く 様 に 答 え た 。 カウ ン セラ
ー は Ｌ さ んの 言 葉 を 聞き 取 れ なか っ た が ，Ｌ さ ん は初 見 の 人 と一 緒 にい
るこ と に ， 苦 手 な 様 子が 感 じ られ た た め ，あ え て 聞き 返 す こ とは せ ず，
Ｌさ ん の 気持 ち を 尊 重 す る こ とに 努 め ， 沈黙 の ま ま過 ご し た 。 青 梅 の森
に入 る と ，Ｌ さ ん は 「だ ん だ ん眠 く な っ てき た 」 と言 っ た 。 青梅 の 森か
ら見 る 景 色 や ， 林 内 の樹 木 の 色彩 を カ ウ ンセ ラ ー が説 明 す る と， Ｌ さん
は「 久 し ぶり に 運 動 をし ， 緑 を見 た 。 最 近は 全 然 運動 し て い ない 」 と ，
汗を 拭 き なが ら 言 い ，続 け て友 人 の 話を 自発 的 に した 。話が 途切 れ る と，
再び 沈 黙 のま ま 歩 く こと を 尊 重し た 。 10 分 間 の 仰臥 後 ，「 いい で す ね」
と Ⅼ さ ん はつ ぶ や い た。 そ れ から ， 歩 く スピ ー ド が急 激 に 遅 くな り ， 足
をひ き ず るよ う に 歩 くな る の がみ ら れ た 。仕 事 に つい て ， カ ウン セ ラー
が 質 問 し ても ，「 ん ーー 」と言 う だけ の 反応 で あ った 。青 梅 の森 か ら 駅ま
での 間 は ，さ ら に Ｌ さん の 話 す ス ピ ー ド もゆ っ く りに な っ た ため ， その
変 化 を カ ウン セ ラ ー が伝 え る と ，Ｌさ ん は驚 き な がら ，「 主 人か ら も スー
パー せ っ かち と 言 わ れる 」と 答 えた 。そ して ，「最 近 ，ゆ っ くり す る こと
がな か っ た。 必 要 だ なと 思 っ た」 と つ ぶ やき ， 沈 黙と な っ た 。し か しな
がら ， そ の 様 子 は ， 何か を 考 えな が ら 歩 いて い る こ と が 感 じ られ た 。Ｌ
さん は ， 終了 時 に 「 緑の 中 に 居 る の は い い」「 楽し か っ た」「 気分 転 換に
なっ た 」 と感 想 を 述 べ， 口 調 が 優 し く な った 。  
２回 目：Ｌ さ ん は，カウ ン セ ラー に 好 意 的に 挨 拶 した 。 カウ ンセ ラ ー
は， 前 回 の Ｌ さ ん の 様子 が 気 にな っ た こ とを 伝 え ， 体 調 を 確 認 し た 。そ
れに 対 し，「 少 しぼ ー っ と し てし ま っ た 」と 答 え ，「 月 曜日 は， 憂 鬱 な気
分 だ け れ ど ，月 曜 日 の 朝 に ，（ 自 分 が ）机に 座 っ てい な い こ と は ，気 分が
い い 」 と 続け た 。 散 策開 始 か ら青 梅 の 森 まで は ， Ⅼさ ん の 身 の回 り の 事
柄 を 話 し た 。そ し て ，青 梅の 森 に登 っ て いく と ，「ア ジ サ イ がき れ い」「 日
陰が 涼 し い」「 野い ちご を 見 つけ て ， 小 さい 頃 は 良く 食 べ た 」「 姉 はニ キ
ビガ す ご かっ た の で ，よ く 母 にド ク ダ ミ を飲 ま さ れた 」 な ど ，目 に 付 い
た 植 物 か ら想 起 す る 気持 や ， 幼少 時 代 の 思い 出 を 話す 姿 が ， 所々 で み ら
れた 。 ま た， 青 梅 の 森か ら の 帰路 で は ， 前回 同 様 ，ほ と ん ど 話 し を しな




話し 方 も 優し く な っ てい っ た 。そ し て 終 了時 の 表 情は ， 明 る くな っ た 。
そ の 様 子 から ， Ⅼ さ んに は 様 々な 質 問 を する の で なく ， Ｌ さ んの 気 持ち
が仕 事 か ら離 れ ， 気 分転 換 で きる こ と に 重点 を 置 くこ と が 必 要で あ ると
感じ た 。  
３ 回 目 ：「 雨 が 降 り そ う で す ね 」 と Ｌ さ ん は 言 い ， 笑 顔 で カ ウ ン セ ラ
ー に 挨 拶 した 。 ま た 測定 中 も Ｌさ ん は ， 自発 的 に 世間 話 を す るよ う にな
った 。 そ の様 子 か ら ，Ｌ さ ん が カ ウ ン セ ラー に 慣 れて き た こ とが 感 じら
れた 。 散 策開 始 後 ， カウ ン セ ラー は 仕 事 につ い て 尋ね る と ， 少し 余 裕が
出 る よ う にな り ，20 時ぐ ら い には 帰 宅 で きる よ う にな っ た こ と ，課 の中
では 一 番 早く 帰 宅 し てい る こ と， た ま に 早く 帰 宅 する と 何 を した ら いい
のか 分 か らな い こ と をは じ め ， 職 場 や 同 僚の こ と を語 っ た 。 青梅 の 森に
入る と ， 自然 に つ い て少 し 語 った 後 ， 沈 黙の ま ま 歩い た 。 時 々 ， ク モの
巣に ひ っ かか り ，驚 嘆し た 声 を発 す る こ とや ，偶 然 にも ，シ カと 遭 遇 し，
さら に 仰 天す る 体 験 をし た 。 Ｌさ ん は ， 青梅 の 森 の帰 り ，「 湿気 が 嫌 い」
「最 近 ， 眠く て 仕 方 がな い 」 など ， 自 分 の気 持 ち を カ ウ ン セ ラー に 伝え
る姿 が み られ ，終 了 時で は ，「 気分 転 換 にな り ，今 日 は仕 事 を頑 張 ろ うと
思っ た 」 と 仕 事 に 対 する 意 欲 的な 姿 勢 が みら れ た 。  
４ 回 目 ： Ｌ さ ん は 明 る く 挨 拶 し ，「 今 日 は 涼 し い で す ね 。 一 ヶ 月 で こ
んな に も 気候 が 変 わ る ん で す ね」 な ど ， 自ず と 会 話を 続 け る よう に なっ
た。 ま た 「仕 事 が 少 し楽 に な り， 最 近 は 早く 帰 れ るよ う に な った 」 と自
発的 に 話 し，「 今日 は雨 が 降 って な く て ，（ 青 梅の 森 を ） 歩 ける と 思 って
来ま し た 。今 日 は 比 較的 元 気 です 」 と 言 った 。 散 策開 始 後 ， Ｌさ ん は職
場の 雰 囲 気を 語 り ， 以前 よ り 改善 さ れ た こと を 語 った 。 歩 く スピ ー ドは
早く ，青梅 の 森 に到 着し た 際，Ｌ さ んと カウ ン セ ラー の 息 が 荒く な っ た。
また 青 梅 の森 で は，「毎 月 ， 同じ 場 所 を 歩く け れ ど， 森 の 姿 が全 然 違 う 」
「ジ メ ジ メ感 が あ り ，き の こ がた く さ ん 生え て き そう 」 な ど ，そ の 場で
感じ た こ とを 表 現 す るこ と や ，ク モ の 巣 にひ っ か か っ た カ ウ ンセ ラ ー を
介助 す る Ｌさ ん の 姿 がみ ら れ ，カ ウ ン セ ラー に 気 構え な く 接 する 様 子が
うか が え た。 終 了 時 に ， Ｌ さ んは 「 体 が だる く な った 」 と 言 い， 持 病か
ら ，倦怠 感 が現 れ ，飴を な め ても ら っ た 。カ ウン セ ラー は ，涼し く て も，
湿気 の 多 い季 節 は ， Ⅼさ ん の 疲労 感 が 増 す こ と が 分か っ た た め， Ｌ さん




５ 回 目 ： Ｌ さ ん は ，「 遅 れ て す み ま せ ん 」 と 挨 拶 し ， 朝 か ら 職 場 が 慌
しか っ た こと を 語 っ た。 そ れ から ，「実 は 10 月に ， 異 動辞 令が 出 た んで
す」 と 嬉 しそ う に 言 った 。 Ｌ さん は ， 職 場の 雰 囲 気が 良 く な り， 職 員同
士で 相 談 しな が ら 仕 事を 進 め るこ と が で きる よ う にな っ た こ とや ， 家族
で 温 泉 に 出か け た こ と を 語 り ，そ の 後 は ，口 数 が 少な く な っ た。 青 梅の
森で は ， クモ の 巣 を 避け る た め の 長 い 枝 を ， Ⅼ さ んは 振 り 回 しな が ら歩
いて い た 。終了 時 で は，「 朝 ，仕 事 が バ タバ タ し てい た け れ ど ，頭 の 中が
すっ き り して ，（仕 事の ） 整 理が 出 来 そ うな 感 じ にな っ た 」 と言 っ た 。  
６回 ～ ７ 回目：Ｌ さ んの 異 動 先の 部 署 へ ，新 た に調 査 依 頼 の 手続 き を
行っ た た め， 1 ヶ 月 開き ， ６ 回目 を 行 っ た。 Ｌ さ んは ， 明 る い表 情 で現
れる よ う にな り ， 終 始， 口 数 は少 な い も のの ， 以 前よ り 自 発 的に 話 す姿
が ，青 梅 の 森で は み られ る よ うに な っ た 。また ，季 節が 秋 か ら冬 と な り，
青梅 の 森 を散 策 し な がら Ｌ さ んは ，「 紅 葉し て ，１ ヵ 月来 な いう ち に 森が
変わ っ た 」「 遠 く ま で見 通 せ るよ う に な り ，今ま で 見 えな か った と こ ろが
見え る よ うに な っ た 」と 言 い ， ７ 回 目 で は，「 だい ぶ 変 わっ た」「 広い 場
所が 広 く 見え る 」「 空が 見 え る」「 鳥の 声が あ ま りし な い」「 明る い 」と 発
言す る な ど， 森 の 変 化に Ｌ さ んは 非 常 に 驚い て い た様 子 で あ った 。 仕事
に つ い て は， 以 前 の 部署 と は 雰囲 気 が 異 なり ， 精 神的 に 楽 に なっ た こと
や， 勤 務 中で の 唾 液 アミ ラ ー ゼの 測 定 と 気分 評 価 の記 入 を す る余 裕 があ
るこ と を 語っ た 。 そ して 傾 聴 散策 に つ い ては ， 終 了後 に す っ きり す るも
のの ， 以 前の 部 署 に 居た と き の方 が ， 今 の部 署 で 行う よ り も ，気 分 転換
が で き た よう に 感 じ るこ と を 言っ た 。  
８回 目： Ｌ さん は ，明る い 表 情で 現 れ ，新年 の 挨 拶を し た 。 カウ ン セ
ラ ー が 仕 事に つ い て 尋ね る と ，順 調 で あ るが ， 自 分が ま だ 役 に立 っ てな
いと い う 思い が あ る こと を Ｌ さん は 言 っ た。 そ し てク レ ー ム は多 い が，
そう い う 職場 で あ る から 仕 方 がな い と 思 うこ と や ，も う 少 し 仕事 を 覚え
れば ， ク レー ム 対 応 もも う 少 し何 と か な るこ と を 言い ， 仕 事 が面 白 く，
何か を す るに も 考 え る余 裕 が ある こ と を 語っ た 。 カウ ン セ ラ ー は ， Ｌさ
んが 仕 事 に対 し て 前 向き な 姿 勢で あ る こ とを 感 じ た。 こ の 日 の 青 梅 の森
に は 残 雪 があ り ， Ｌ さん は 普 通の 運 動 靴 だっ た た め歩 く こ と が大 変 な様
子 で あ っ た。カ ウン セラ ー は Ｌさ ん を 介 助し な が らも ，「 Ｌ さ んに と っ て，




「初 め は なん だ か 分 から な か った 。 で も ， 青 梅 の 森に 来 る と 気分 転 換に
な っ た 」 と， Ｌ さ ん は答 え た 。 そ し て，「今 の 部 署で は ， 職 場を 出 る 時，
自分 の 仕 事は 大 丈 夫 だろ う か ？ ， こ の 電 話を 誰 か に引 き 継 ぐ こと も 出来
ない し ， 集合 時 間 に 間に 合 う だろ う か ？ と思 っ て ，周 囲 に 気 を遣 う こと
はあ る け れど ，（ 青梅 の森 に）来 て しま え ば，それ は 感 じ な く なる 。今 は ，
青梅 の 森 のこ と が 分 かる よ う にな っ た の で， 職 場 の人 に 勧 め てい る 」と
続け て 答 えた 。そ し て，「 同僚 が ，こ れ に参 加 す ると い い な 」と 言 い ，Ｌ
さ ん が 傾 聴散 策 を 楽 しみ に し てい る こ と や， 業 務 時間 中 に 傾 聴散 策 を 参
加さ せ て もら っ て い るこ と か ら， そ の 分 仕事 を 頑 張ろ う と い う気 持 にな
った こ と を ， 続 け て 語っ た 。 カウ ン セ ラ ー は ， Ｌ さん の 仕 事 に対 す る姿
勢を 評 価 する と と も に， こ れ まだ に 感 じ てい た 安 定し た Ｌ さ んの 感 情も
評価 し た 。そ れに 対 しＬ さ ん は，「 す ぐ に何 か を 言え る 人 を 羨ま し く 思 け
れど ， 自 分 は そ う い う性 格 で はな い 。 と 言っ て ， 一人 で 何 か をす る 方が
楽だ け れ ど， そ れ は 良く な い と思 う の で ， な る べ く人 に 会 お うと 思 って
い る 」 と 答え た 。  
９回 ～ 12 回 目：こ の 期間 は 傾 聴散 策 の 比 較対 照 と して ，９回 は街 中 散
策 ， 10 回 は単 独 散 策， 11 回 は室 内 傾 聴， 12 回 は林 内 傾 聴を 行 っ た。 Ｌ
さん の 顔 色は 良 く ， 心身 と も に健 康 的 で ある 様 子 が感 じ ら れ た。 こ の期
間で は ， 仕事 や 職 場 の こ と を 中心 に よ く 語り ， Ｌ さん が 仕 事 に慣 れ てい
く様 子 や ，仕 事 に 前 向き な 姿 勢が 感 じ ら れた 。 ま た， 各 終 了 時 に 語 った
傾聴 散 策 につ い て の 感想 は ，９ 回 では ，「 以前 の 部 署で は ，部 屋に 閉 じ こ
みっ ぱ な しだ っ た の で， 青 梅 の森 に 出 か けら れ る と ， 気 分 転 換が で きる
と思 え た 。け れ ど 今 の部 署 で は， 他 の 人 に申 し 訳 ない と い う 気持 の 方が
強 く な っ た」， 11 回 では ，「職 場 の 面接 では ，専 門 家２ 人 と 話す の で ，非
常に 話 し づら い 。 話 して い る 内容 を メ モ って い る し。 ～ 中 略 ～傾 聴 散策
の カ ウ ン セラ ー は ， 自分 の 仕 事の こ と を 知ら な い し， 関 係 者 じゃ な いの
で気 分 的 に楽 で す 」「 仕 事が 忙 し かっ た 時は ，今 か ら 行く よ り仕 事 を した
いと 思 っ たけ れ ど ， 青梅 の 森 に行 っ て し まえ ば ， すっ き り し て仕 事 を頑
張ろ う と いう 気 持 に な っ た 。 行き や す さ は， 以 前 の部 署 の 方 が 自 分 ひと
りの 仕 事 だっ た の で ，周 り に気 を 使 わず に行 け た け れ ど ，今 は気 を 使 う。
でも ， 前 の部 署 は ， ずっ と 部 屋の 中 だ っ たの で ， 外に 出 か け られ る とい




う時 に 行 けれ ば と 思 う。 仕 事 でミ ス を し たと か ， 落ち 込 ん だ 時に ， その
気持 が ず っと 続 く の で ，気 分 転 換し た い 」であ っ た 。 12 回 で は ，カ ウン
セラ ー が 一年 間 を ふ りか え り ，Ｌ さ ん は ，仕 事 に 前向 き に な った こ とを
伝え た 。 それ に 対 し ，Ｌ さ ん は，「 嬉し いで す 。 あり が と う ござ い ま す。
妹か ら も ，ネガ テ ィ ブじ ゃ な くな っ た ，と言 わ れ た 」と 答 え た 。そ し て，
「 カ ウ ン セラ ー は ， 職場 の 人 では な い か ら色 々 と 話せ た 」 と 言い ， 終了
した 。  
 
⑧面接の考察  
Ｌ さ ん の 傾 聴 散 策 は ， Ⅰ 期 （ １ 回 ～ ２ 回 ）： 馴 化 期 ・ ラ ポ ー ル 形 成 期
間 ，Ⅱ期（ ３ 回 ～５ 回）：自 己開 示 期 間 ，Ⅲ 期（８ 回 ～ 12 回 ）：傾 聴 散策
享 受 ～ 行 動変 容 （ 仕 事へ の 意 欲向 上 ） の 期間 ， の ３段 階 を 経 て， 終 結し
たこ と が 考え ら れ た 。  
Ⅰ 期 （ １ 回 ～ ２ 回 ）： 馴 化 期 ・ ラ ポ ー ル 形 成 期 間 で は ， 初 見 の 人 に 苦
手 な 上 に ，８ 回 目 で 「初 め は ，な ん だ か 分か ら な かっ た 」 と 発言 が あっ
たよ う に ，初 回 の Ｌ さん は ， 傾聴 散 策 に 参加 す る こと に 理 解 でき ず ，居
心地 の 悪 い 様 子 が ， ぶっ き ら 棒な 口 調 で 答え る 態 度や ， 沈 黙 のま ま 歩く
様子 か ら うか が え た 。 し か し ，青 梅 の 森 での 散 策 や， 林 内 で の仰 臥 は，
疲れ た 様 子で ，「 も う辞 め た くな っ ち ゃ った 」と ，開始 時 に つぶ や い たＬ
さ ん を ，「 緑 の 中に 居 るの は い い」「 気分 転 換に な っ た 」と 優 し い口 調 で ，
気分 の 変 化を 語 る ま での 効 果 があ っ た こ とが 明 ら かに な っ た 。さ ら に２
回目 で は ，話 す こ と が苦 手 な Ｌさ ん が ， 青梅 の 森 を登 っ て 行 く時 ， 林縁
にあ る ア ジサ イ ， ノ イチ ゴ ， ドク ダ ミ の 草本 を 見 て，「 きれ い」「 日陰 が
涼し い 」 と自 発 的 に 言葉 を 発 し， さ ら に 幼少 時 代 や家 族 と の 思い 出 を語
る姿 が み られ た 。 つ まり ， 森 林環 境 の 要 素が ， Ｌ さん に 気 分 転換 や 過去
の記 憶 を 想起 さ せ ， 自己 開 示 する 働 き が あっ た こ とが 考 え ら れ， そ の結
果， 終 了 時の 表 情 の 明る さ や ， 優 し い 口 調へ の 変 化に も 影 響 した と 推測
され る 。  
Ⅱ 期 （ ３ 回 ～ ５ 回 ）： 自 己 開 示 期 間 で は ， カ ウ ン セ ラ ー に 会 う と ， 自
発的 に 世 間話 を す る 姿勢 が み られ ， 散 策 中で は ，「 湿 気 が嫌 い」「 体が だ
るく な っ てき た 」「 ジ メジ メ 感 があ り ，き のこ が た くさ ん 生 え そう 」など ，




巣や シ カ と遭 遇 し た 体験 や ，毎 月 変 化の ある 森 林 環境 を 体 感 する こ と は，
Ｌさ ん に 一時 的 に 仕 事を 忘 れ させ ， 気 分 転換 を も たら す と と もに ， 仕事
の整 理 や 意欲 向 上 に 効果 が あ った こ と が ，「 気 分 転換 に な り ，今日 は 仕事
を頑 張 ろ うと 思 っ た 」「朝 ，仕 事 が バタ バ タし て い たけ れ ど，頭の 中 が す
っき り し て，（ 仕事 ）の整 理 が 出来 そ う 」とい う 言 葉か ら ，明ら か に なっ
た 。  
Ⅲ期 （ ８ 回～ 12 回 ）：傾 聴 散 策享 受 期 間 では ， 青 梅の 森 に お いて ，秋
から 冬 へ と季 節 変 化 を体 感 し ， ６ 回 で は 「紅 葉 し ，１ ヵ 月 来 ない う ちに
森が 変 わ った 」「 遠 くま で 見 通せ る よ う にな り ，今 ま で見 え なか っ た とこ
ろが 見 え るよ う に な った 」 と いう コ メ ン ト や ， ７ 回で の 「 だ いぶ 変 わっ
た」「 空が 見 え る」「 鳥の 声 が あま り し な い」「 明る い 」と い う 自 発 的 なコ
メン ト は ，自 然 の 変 化 が Ｌ さ んに も た ら した 感 情 に起 因 す る もの と 考え
られ る 。ま た ，８ 回 で は ，「青 梅 の 森に 来る と 気 分転 換 に な った 」と い う
コメ ン ト や ， Ｌ さ ん が傾 聴 散 策を 楽 し み にし て い るこ と や ， 業務 時 間中
に傾 聴 散 策を 参 加 さ せて も ら って い る こ とか ら ， その 分 仕 事 を頑 張 ろう
とい う 気 持を 表 現 し ，傾 聴 散 策が 気 分 転 換だ け で なく ， 仕 事 への 意 欲を
向上 さ せ る効 果 が あ った こ と も明 ら か に なっ た 。 さら に 初 め は， 沈 黙の
多い Ｌ さ んで あ っ た が，後 半に な る につ れ，多 弁に な っ てい った こ と や，
疲れ て い た 表 情 が ， 明る く ， 心身 と も に 健康 的 に なっ て い っ たこ と が明
らか に な った 。 ま た ，Ｌ さ ん の 部 署 異 動 やカ ウ ン セラ ー が 職 場に 関 連し
ない 立 場 だっ た こ と も要 因 だ った と 考 え られ る 。 ９回 の 「 以 前の 部 署で
は， 部 屋 に 閉 じ こ み っぱ な し だっ た の で ，青 梅 の 森に 出 か け られ る と，
気分 転 換 がで き る と 思え た 。 けれ ど 今 の 部署 で は ，他 の 人 に 申し 訳 ない
とい う 気 持の 方 が 強 くな っ た」と いう 言 葉や ，「 カ ウン セ ラ ーは ，職場 の
人で は な いか ら 色 々 と話 せ た 」と い う コ メン ト か ら考 え ら れ る。 し かし
なが ら ， 12 回 で，「 仕事 で ミ スを し た と か， 落 ち 込ん だ 時 に ，そ の 気持
がず っ と 続く の で ， 気分 転 換 した い 」 と いう コ メ ント か ら ， 仕事 で 失敗
した こ と や， 落 ち 込 んだ 時 の 気分 転 換 に ，傾 聴 散 策 を す る こ とに よ り，






図  167 Ｌ さ ん に 対す る 森 林 の 働 き  
 
⑨カウンセラーとの関係  
終 了 後 の ア ン ケ ー ト か ら ，「 自 然 環 境 の あ る 場 所 へ ， カ ウ ン セ ラ ー と
出か け る 場合 ，何 が 異な り ま した か ？」とい う 質 問に 対 し て ，「早 歩 き に
なる 」とい う 回答 で あっ た 。ま た，「自 然 環境 の 場 所へ 一 人 で 出か け る 場
合，カ ウン セ ラー は 必要 だ と 思い ま す か ？」と いう 質 問に 対 して は ，「 仕
事中 で あ れば 必 要 と いう か ，一 緒 の方 が ，気 持 ちが 楽 だと 思 う」「 仕 事 で
気が 滅 入 った 時 は ，必要 だ と 思う 」と い う回 答 が 得ら れ た 。そし て ，「 自
然環 境 の 状況 や 自 然 関連 に 詳 しい 人 で あ れば ， 誰 でも カ ウ ン セラ ー がで
きる と 思 いま す か ？ 」と い う質 問 に対 し て，「 誰 で もと は 思 わな い 。話 し
やす さ な ど， お 互 い の信 頼 関 係も あ る の で， 信 頼 関係 が 生 ま れれ ば ，話
しや す く なる と 思 う 」と い う回 答 であ っ た。最 後に ，「 今回 の カウ ン セ ラ
ーに つ い て，何が 良 かっ た で すか ？」と いう 質 問 に対 し て，「話 し をし な
くて も 良 い， と 言 わ れた た め ，と て も 楽 な気 持 だ った 。 た ぶ ん話 さ なく
ても 大 丈 夫な 雰 囲 気 を作 れ る おお ら か な 方だ と 思 った 。 月 １ 回， 話 すだ
けな の で ，カ ウ ン セ ラー の 性 格は 分 か ら ない と こ ろも あ る が ，落 ち 着い
て，人 の話 を 聞い て くれ る 優 しい 方 だ と 思っ た 」「 しか し，自 分の 話 だ け




カウ ン セ ラー の 話 や ，意 見 を 話し て も ら える と 良 いと 思 っ た 」と い う回
答が 得 ら れた 。  
これ ら ら の回 答 か ら ，勤 務 時 間中 で の 傾 聴散 策 は ，カ ウ ン セ ラー が同
行す る こ と で ， Ｌ さ んの 気 持 ちが 落 ち 着 き， 安 心 して 実 施 す るこ と が明
らか に な った 。さ ら に，話 すこ と の苦 手 なＬ さ ん にと っ て，「話 さ なく て
もい い 」 とい う カ ウ ンセ リ ン グは ， Ｌ さ んの 気 分 を楽 に さ せ ，森 林 の保
健休 養 に より ， 気 分 転換 が 促 進し た こ と が 考 え ら れた 。 し か しな が ら，
後半 で は 多弁 に な る Ｌさ ん が みら れ ， こ のこ と は ， カ ウ ン セ ラー と 信頼
関係 が 形 成さ れ て い たこ と が 明ら か に な った 。 Ｌ さん に と っ ての ， カウ
ンセ ラ ー は， 話 さ な くて も 良 いと 思 う 雰 囲気 を 作 り出 し ， そ の一 方 で ，
話す こ と がで き る 信 頼関 係 を も形 成 さ せ るこ と が でき る 人 で ある と 考え
られ る 。 仕事 で 気 が 滅入 っ た 時に ， そ の よう な カ ウン セ ラ ー と傾 聴 散策
を行 え る こと を 望 ん でい る こ とも 明 ら か にな っ た 。  
  
⑩環境比較と森林の意義  
街 中 散 策 ： 終 了 後 の 感 想 は ，「 ち ょ っ と 早 歩 き だ っ た の で ， 疲 れ た 。
歩く こ と は好 き な の で，良 かっ た」で あ った 。「 青 梅の 森 で の傾 聴 散 策と
どの よ う な違 い が あ りま し た か？ 」 と い う質 問 に 対し て ，「（ 勤務 ） 時間
中と い う こと も あ る ので ， 少 し抵 抗 を 感 じる 。 自 分の こ と を 考え て 歩く
とい う よ り，街 の景 色を 見 て 歩く の み と なっ た 」と い う 回答 が得 ら れ た。
また ，「話 し や すか った で す か？ 」 と い う質 問 に 対し て ，「 青梅 の 森 と変
わら な い 感じ だ っ た 」と いう 回 答 が得 ら れ，「 こ の形 式 で 続 けた い と 思い
ます か ？ 」と いう 質 問に 対 し，「思 わ ない 。勤 務中 な の で，落 ち着 か な い」
とい う 回 答で あ っ た 。  
単 独 散 策 ： 終 了 後 の 感 想 は ，「 一 人 で は ， ち ょ っ と 寂 し い 。 森 の 中 は
ひと け が ない の で ， ゆっ く り 考え な が ら 歩く と い うよ り は ， 通り 抜 ける
とい う 感 じだ っ た」「カ モ シカ を 見て ，森で あ る こと を 実 感 しま し た」で
あっ た 。「 カ ウン セ ラ ーが 同 行 する 傾 聴 散 策と ど の よう な 違 い があ り まし
たか ？ 」と いう 質 問 に対 し て，「 カ ウン セラ ー が 居な い と ，森の 中 は ，ど
うし て も 早歩 き に な るよ う に 思っ た」と いう 回 答 が得 ら れ た 。ま た，「 街
中散 策 と の違 い」に つい て 尋 ねる と ，「 緑の 中 と いう こ と も あり ，落ち 着




つい て ，「 一 人 では なく ，（カ ウ ン セラ ーと ） 話 しな が ら の 傾聴 散 策 が良
いと 思 う 。一 人 で あ れば ， 特 に勤 務 時 間 中で な く ても 良 い 」 とい う 回答
であ っ た 。  
室 内 傾 聴 ： 終 了 後 の 感 想 は ，「 お 茶 を 飲 み な が ら で ， 楽 し い 時 間 と な
っ た 」 で あ っ た 。「 青 梅 の 森 の 傾 聴 散 策 と ど の よ う な 違 い が あ り ま し た
か？ 」とい う 質問 に 対し て ，「 森と い う 空間 が ，仕 事 を少 し 忘れ る こ とが
でき る と 思う 」と い う回 答 が 得ら れ た。また ，「 街 中散 策 と はど の よ うな
違い が あ りま す か ？ 」と いう 質 問 に対 し て，「 街 中よ り 室 内 の方 が 話 しや
すい と 感 じた 」とい う回 答 が 得ら れ た。さら に「話 し や すか った で す か？ 」
とい う 問 いに 対 し て ，「話 し や すさ は，社 外の た め 話し や す い 」と い う回
答で あ っ た。  
林 内 傾 聴 ： 終 了 後 の 感 想 は ，「 ゆ っ く り 落 ち 着 い た 気 分 に な っ た 」 で
あっ た 。「 話 し やす かっ た で すか ？ 」 と いう 質 問 に対 し て，「話 し や すか
った 」とい う 回答 で あり ，「 こ の形 式 を 続け た い です か ？」とい う 問 いに
対し て ，「 こ の 形式 は ，話 し や すい と 思 うが ，続 け たい と 聞 かれ る と ，行
きた い と 思っ た 時 に 行け れ ば 良い と 思 っ た 」とい う 回 答が 得 られ た 。「青
梅の 森 の 傾聴 散 策 と どの よ う な違 い が あ りま し た か？ 」 と い う質 問 に対
して ，「 森 林の 中 な ので ，特に 違 いは な いよ う に 思う が，ベ ンチ の 方 がゆ
っく り 落 ち着 く と 感 じた 」とい う 回答 が 得ら れ た。さ らに ，「 室内 と は ど
のよ う な 違い が あ り ます か ？ 」と いう 質 問に 対 し て，「 周 り に人 が 居 るた
め， 気 に なっ た と 思 えば ， 気 にな っ た 」 とい う 回 答が 得 ら れ た。  
傾 聴 散 策 ： 終 了 後 の 感 想 は ，「 青 梅 の 森 と 傾 聴 散 策 を 知 る こ と が 出 来
たこ と は ，とて も 良 かっ た 」で あっ た。「 この 期 間 で ，ご 自 身に 変 化 があ
りま し た か？ 」と い う質 問 に 対し て ，「 変化 は 無 かっ た 。た だ ，緑 の 中 は
落ち 着 く と思 っ た」とい う 回 答が 得 ら れ た。ま た，「 日 常生 活 でメ リ ハ リ
のあ る 生 活が で き ま した か ？」と い う問 いに つ い て，「 出 来 て ない と 思 う」
とい う 回 答が 得 ら れ ，「 青 梅 の森 を 思 い 出す こ と が あ り ま し たか ？ 」とい
う質 問 に 対し て ，「 仕事 で 外 出し ，青 梅 の森 の 近 くを 通 っ た 時に 思 い 出し
た」と いう 回 答で あ った 。「 傾 聴散 策 を 続け た い と思 い ま す か？ 」とい う
質問 に 対 して ，「 今 現在 は ，特 に 思わ な いが ，行き た い気 持 にな っ た 時に
受け 入 れ があ れ ば ， 続け た い と思 っ た 」 とい う 回 答が 得 ら れ た。  




仕事 を 忘 れる こ と が でき ， 話 しや す い 環 境で あ っ たこ と が 明 らか に なっ
た。 ま た 森林 環 境 の 中で 散 策 する こ と よ りも ， ベ ンチ で 話 し た方 が ，ゆ
っく り 落 ち着 い た と こと が 示 され た が ， 話す こ と が苦 手 な Ｌ さん に とっ
て， 傾 聴 散策 を 繰 り 返し 行 っ たこ と に よ り， カ ウ ンセ ラ ー と の信 頼 関係
が形 成 さ れ， そ の 後 に室 内 傾 聴や 林 内 傾 聴を 行 っ たた め ， Ｌ さん は カウ
ンセ ラ ー に話 す こ と がで き た こと と 推 測 され る 。 終結 時 に は ，傾 聴 散策
を行 わ な くと も ， 日 常生 活 に おい て 気 分 転換 を 行 える だ け の 心身 に なっ
たこ と が 明ら か に な った が ，Ｌ さ ん が傾 聴散 策 を 行い た い と 感じ た 時 に，
実施 で き る体 制 の 要 望も 示 さ れ， 気 分 転 換で き る 効果 が 傾 聴 散策 に はあ
るこ と も 明ら か に な った 。  
 
⑪Ｌさんの考察  
以上 の 結 果か ら ， 調 査時 に お ける 気 分 評 価 と 唾 液 アミ ラ ー ゼ は， Ｌさ
ん の 感 情 やス ト レ ス を感 じ る まま に 表 出 され て い たが ， 勤 務 時で は ，感
情 や ス ト レス を 抑 制 した 現 れ 方が 示 さ れ ，調 査 時 と勤 務 時 で は異 な る気
分評 価 と スト レ ス の 変動 が 明 らか に な っ た。 し か しな が ら ， Ｌさ ん の気
分評 価 は ，毎 回 健 常 値を 示 し ，安 定 し て いた こ と が明 ら か に なっ た 。そ
の状 態 に おい て も ， 傾聴 散 策 によ り ， 気 分は 改 善 され ， 話 を する こ とが
苦 手 で あ った Ｌ さ ん でも ， 青 梅の 森 で 散 策す る こ とに よ り ， その 森 林の
要素 か ら 過去 の 記 憶 が想 起 さ れ ， 自 発 的 な発 言 が みら れ た こ とや ， 感性
が覚 醒 さ れ ， 自 分 の 気持 ち を 表現 す る 自 己開 示 す る姿 が あ り ，そ れ らを
繰 り 返 し 行う こ と で ，カ ウ ン セラ ー と の 信頼 関 係 は形 成 さ れ ，多 弁 にな
って い く Ｌさ ん が み られ て い った 。 同 時 に， 忙 し い業 務 中 に 気分 転 換す
るこ と に より ， 混 乱 した 思 考 の整 理 が 行 われ ， 仕 事へ の 意 欲 につ な がっ
てい く 姿 勢も み ら れ てい っ た 。つ ま り ， Ｌさ ん に とっ て ， 傾 聴散 策 の効




【事 例 １ ３】 Ｍさん  
①背景  
Ｍさ ん は ， 47 歳の 独 身女 性 で あり ，母親 と ２ 人 で 暮ら す 。大 手企 業 の
管理 部 で 事務 職 と し て 勤 務 し，就 業 中は パソ コ ン を使 っ た 作 業で あ っ た。
就 労 時 間 は通 常 ８ 時 間で あ る が，繁 忙期 では 10～ 12 時 間と なる こ と も多
かっ た 。 職場 の 対 人 関係 は 特 に悪 く な い が， 仕 事 中は 忙 し い 為， 休 み時
間以 外 の 会話 は ほ と んど な か った 。  
幼少 時 代 から 現 在 に 至る ま で ，森 林 な ど の自 然 環 境に 触 れ る 機会 は少
な く ， 日 常生 活 で あ えて 自 然 のあ る 場 所 に出 か け るこ と は な かっ た が，
15 分 程 度歩 く と ， 田畑 の あ る環 境 が 自 宅付 近 に はあ っ た 。  
自然 に つ いて は ， リ フレ ッ シ ュで き る た め ， ま あ まあ 好 き で はあ る も
の の ， 虫 刺さ れ や 暑 さに 弱 い ため ， と て も好 き に はな れ な い とい う こと
であ っ た 。  
本 調 査 の 参 加 動 機 は ，「 職 場 の 産 業 医 の 先 生 に 勧 め ら れ た 」 こ と が 理
由 で あ っ た。  
 
②期間・場所  
調査 場 所 は， 大 阪 府 営服 部 緑 地を 利 用 し た。 Ｍ さ んの 自 宅 か ら 服 部緑
地ま で 片 道２ 時 間 程 度か か り ，本 研 究 に おけ る 環 境設 定 の 一 つ「 住 環境
から の ア クセ ス が 良 く」と いう 条 件と は 異な っ た 。し かし ，「 毎日 の 通 勤
も同 程 度 の時 間 が か かっ て い るた め ， 日 常と 変 わ らな い 」 と いう 理 由か
ら ， Ｍ さ んは ， 服 部 緑地 を 利 用す る こ と に 同 意 し た。  
調査 期 間 は， 2015 年 12 月 か ら 2016 年 11 月 ま で 行い ， 傾聴 散 策 を８
回， 街 中 散策 を １ 回 ，室 内 傾 聴を １ 回 ， 単独 散 策 を１ 回 ， 林 内傾 聴 を１
回と 計 12 回 行 っ た 。 調 査 日 と時 間 は ， 毎月 第 ２ 日曜 日 の 9:30～ 11:00
に設 定 し た。 ま た ， 職場 で の スト レ ス の 測定 ， 気 分評 価 の 記 入， 自 己表
現ワ ー ク シー ト の 記 入は ，計 12 回 行 っ た 。測 定 可能 な 勤 務日 の午 前（ 9:00
～ 12:00）と 午 後（ 13:00～ 17:00）に ，それ ぞ れ 測定 可 能 な 時間 に １ 回ず
つ行 っ た 。  
Ｍさ ん の 調査 行 程 を 図 168 に 示す 。そ し て ，調 査 日 の気 象 状 況 を 表 33






図  168 Ｍ さ ん の 調査 行 程  
 




Ｍさ ん の 環境 別 活 動 前後 の 気 分評 価 変 化 量（ 図 169） か ら ， Ｍさ んの
全 て の 気 分評 価 が 改 善さ れ た 環境 は み ら れ な か っ た。 緊 張 ‐ 不安 で は，
林内 傾 聴 の得 点 が 軽 減さ れ た 他，傾 聴散 策 と 室 内 傾聴 は 変 化 がみ ら れ ず，
勤務 日 ， 街中 散 策 ， 単独 散 策 の得 点 は 高 まっ た 。 抑う つ ‐ 落 込み で は，
単独 散 策 の み 得 点 が 高く な っ たが ，それ 以外 の 環 境は 得 点 が 軽減 さ れ た。
怒り ‐ 敵 意で は ， 勤 務日 の み 軽減 さ れ ， それ 以 外 の環 境 で は 逆に 得 点が























































































1回 2015年12月 晴れ 15.6 45.7 13.9 60.5
2回 2016年1月 晴れ 8.2 42.7 9.1 40.4
3回 2016年2月 晴れ 20.2 67.0 19.5 60.0
4回 2016年3月 曇り 12.3 27.1 12.5 32.9
5回 2016年4月 晴れ 19.9 47.2 22.6 40.1
6回 2016年5月 晴れ 21.3 37.0 21.8 35.8
7回 2016年6月 曇り 26.9 56.0 27.4 53.0
8回 2016年7月 晴れ 25.6 62.5 25.3 66.8
9回 2016年8月 晴れ 31.8 62.0 32.0 57.1
10回 2016年9月 晴れ 29.6 54.2 28.3 60.2
11回 2016年10月 曇り 23.9 58.0 21.7 64.2





散策 は 変 化が な く ， 傾聴 散 策 ，勤 務 日 ， 室内 傾 聴 は 得 点 が 低 下し た 。 疲
労で は ，傾 聴散 策 と 街中 散 策 の得 点 は 軽 減さ れ た が ，勤 務 日 ，室内 傾 聴，
林内 傾 聴 ，単 独 散 策 の得 点 は ，高 く な っ た。 混 乱 では ， 傾 聴 散策 と 勤務
日の 得 点 が軽 減 さ れ たが ，街 中 散策 ，室 内傾 聴 ，単 独散 策 の 得点 は 高 く，
林内 傾 聴 は変 化 が な かっ た 。 どの 気 分 評 価に お い ても ， 傾 聴 散策 と 勤務
日の ば ら つき は 大 き かっ た が ，怒 り ‐ 敵 意の 変 化 量に は ， 傾 聴散 策 と職
場に 有 意 な差 が み ら れた（ 対応 の ある ｔ 検定 ，p<0.05）。Ｍ さ んの 気 分 評
価の 改 善 は ， 林 内 傾 聴， 傾 聴 散策 ， 職 場 ，街 中 散 策， 室 内 傾 聴， 単 独散
策の 順 番 で良 か っ た 。  
各気 分 評 価の 変 化 （ 図 170～ 図 175）に おい て ， 得点 が 40 点か ら 60
点 内 の 「 健常 」 の 範 囲内 で 示 され た 気 分 評価 は ， 混乱 の み で あっ た 。 緊
張‐ 不 安 と怒 り ‐ 敵 意 に お い て， 調 査 前 ，調 査 後 ，勤 務 午 前 ， 勤 務 午後
の得 点 が 60 点 を超 えた 回 は ５ 回 以 内 で あっ た の に対 し ，抑 うつ ‐ 落 込み
と 疲 労 は ，調査 前 ，調査 後 ，勤 務午 前 ，勤務 午 後 の得 点 と も に 60 点以 上
を示 し た 回 は ６ 回 以 上と な り ，Ｍ さ ん は ， 抑 う つ ‐落 込 み と 疲労 を 感じ
てい る こ とが 多 か っ た 考 え ら れる 。 ま た 活気 の 得 点 は ， 調 査 日， 勤 務日
とも に 40 点 前 後の 低い 回 が 多く ， 特 に 勤務 午 前 ， 勤 務 午 後 とも に 40 点
以下 の 回 が８ 回 と 多 くみ ら れ たこ と か ら ，勤 務 日 のＭ さ ん は ，元 気 がな
く ， 疲 れ てい た こ と が推 測 さ れる 。 調 査 前， 調 査 後， 勤 務 午 前， 勤 務午
後 の 気 分 評価 を 対 応 のあ る 一 元分 散 分 析 で検 定 し たと こ ろ 有 意な 差 がみ
ら れ ，Bonferroni に より 多 重 比較 を 行 っ たと こ ろ ，怒り ‐ 敵 意の 調 査前
と勤 務 午 前に 有 意 な 差が み ら れた（ p<0.05）。し か し，調査 日 の ４ 回 目 に
おい て ， 緊張 ‐ 不 安 （調 査 前 後）， 抑う つ‐ 落 込 み（ 調 査 前 後）， 怒り ‐
敵意（ 調 査前 後），混乱（ 調 査前 ）の 得 点は ，他 の調 査 日 よ り突 出 し て高
かっ た こ と，また 10 回 から 最 終回 ま で の緊 張 ‐ 不安 ，疲 労 ，混 乱 の得 点
が徐 々 に 高ま る 傾 向 であ っ た こと は ， そ の時 の Ｍ さん に と っ て， 何 かし
ら影 響 す る要 因 が あ った こ と が推 測 さ れ る。 こ の こと は ， 後 ほど 面 接の






図  169 環 境 別 活 動前 後 の 気 分 評 価 変 化 量  
 
 































































図  171 「 抑 う つ ‐落 込 み 」 の 変 化  
 
 
図  172 「 怒 り ‐ 敵意 」 の 変 化  
※ 調 査 前 と 勤 務 午 前 に 有 意 な 差 あ り （ B o n f e r r o n i， p < 0 . 0 5）  
 
 










































































図  174 「 疲 労 」 の変 化  
 




環境 別 活 動前 後 の 唾 液ア ミ ラ ーゼ 変 化 量 を 図 176 に示 し ， 時 系列 で表
記し た 唾 液ア ミ ラ ー ゼの 変 化 を図 177 に 示す 。  
環境 別 活 動前 後 の 唾 液ア ミ ラ ーゼ 変 化 量 （ 図 176）か ら ， 傾 聴散 策，
林内 傾 聴 ，室 内 傾 聴 ，単 独 散 策は ， 唾 液 アミ ラ ー ゼの 数 値 が 低下 し ， 勤
務 日 は 変 化が な く ， 街中 散 策 は ， 唾 液 ア ミラ ー ゼ が上 昇 し た こと が 示さ
れた 。 こ れら の こ と から ， 傾 聴散 策 ， 林 内傾 聴 ， 室内 傾 聴 ， 単独 散 策の
順 で ス ト レス は 軽 減 され ， 逆 に街 中 散 策 はス ト レ スが 増 加 し ，職 場 は変
化が な か った こ と が 明ら か と なっ た 。 し かし ， 傾 聴散 策 と 職 場の ば らつ


















































Ｍさ ん の 唾液 ア ミ ラ ーゼ 値 は ， 一 定 し た 数値 で は なか っ た こ とが 明 らか
とな っ た 。 そ の た め 調査 前 ， 調査 後 ， 勤 務午 前 ， 勤務 午 後 に 有意 な 差は
みら れ な かっ た（ 対 応の あ る 一元 分 散 分 析）。し か しな が ら，調査 日 に お
け る ６ 回 目の 調 査 前 の 数 値 と 街中 散 策 後 の 数 値 が 突出 し て 高 いこ と が示
され た た め， こ の 時 点で の Ｍ さん は ， ス トレ ス が あっ た こ と が推 測 され
る 。 こ の こと は ， 面 接の 経 過 から も 考 察 する 。  
 
 
図  176 環 境 別 活 動前 後 の 唾 液 ア ミ ラ ー ゼ 変 化 量  
 
 








































































⑤唾液アミラーゼ と気分評価 との関係  
Ｍさ ん の 唾液 ア ミ ラ ーゼ と 気 分評 価 と の 関係 に つ いて ， ス ピ アマ ンの
順位 相 関 係数 を 求 め た（ 表 34）。 そ の 結 果， 唾 液 アミ ラ ー ゼ と６ つ の気
分評 価 間 には ，調査 日と 勤 務 日と も に 関 係 性 が み られ な か っ た。し かし ，
唾液 ア ミ ラー ゼ と 気 温に は １ ％水 準 で ， 正の 相 関 関係 が 示 さ れた た め，
Ｍさ ん は 気温 の 上 昇 にス ト レ スを 感 じ て いた こ と が考 え ら れ た。  
調査 日 に おけ る 気 分 評価 間 同 士の 関 係 性 では ， 緊 張‐ 不 安 と 抑う つ‐
落込 み （ 0.44），怒 り ‐ 敵 意 （ 0.72）， 疲労 （ 0.75）， 混乱 （ 0.73）， 抑 う
つ ‐ 落 込 みと 怒 り ‐ 敵意（ 0.51），混 乱（ 0.56），怒り ‐ 敵 意と 疲労（ 0.7），
混乱（ 0.7），疲 労 と 混乱（ 0.8）に正 の 相関 が み られ ，ま た 抑う つ ‐ 落込
みと 湿 度 に負 の 相 関 がみ ら れ ，い ず れ も ５％ 有 意 であ っ た 。 職場 で は，
緊 張 ‐ 不 安と 抑 う つ ‐落 込 み（ 0.59），怒 り ‐ 敵 意（ 0.45），活 気（ 0.42），
疲労（ 0.62），混 乱（ 0.54），抑う つ ‐ 落込 み と 怒り ‐ 敵 意（ 0.51），疲労
（ 0.59）， 混 乱 （ 0.56）， 怒 り ‐敵 意 と 疲 労（ 0.68）， 疲 労と 混乱 （ 0.59）
に正 の 相 関が み ら れ ，い ず れ も５ ％ 有 意 であ っ た 。  
これ ら の こと か ら ， 調査 日 と 職場 に お け る陰 性 的 気分 評 価 （ 緊張 ‐不
安， 抑 う つ‐ 落 込 み ，怒 り ‐ 敵意 ， 疲 労 ，混 乱 ） 間同 士 に は 強い 関 係性
があ り ， 一つ の 陰 性 的気 分 評 価に 変 化 が みら れ る と他 の 陰 性 的気 分 評価
にも 影 響 した こ と が 考え ら れ る。 し か し ，調 査 日 にお け る 抑 うつ ‐ 落込
みと 疲 労 ，職 場 に お ける 怒 り ‐敵 意 と 混 乱に 関 係 性は み ら れ なか っ たこ
とや ， 調 査日 に お け る活 気 と 陰性 的 気 分 評価 間 が 負の 係 数 に 対し ， 職場
にお け る 活気 と 他 の 陰性 的 気 分評 価 間 は 正の 係 数 だっ た こ と から ， 調査
日と 職 場 での Ｍ さ ん の心 理 的 負荷 が 異 な って い た こと が 推 測 され る 。調
査日 で の Ｍさ ん が 落 込ん だ と して も ， 疲 労を 感 じ るほ ど で は なく ， 職場
で怒 り を 感じ た と し ても ， 混 乱に 影 響 す るほ ど で はな い こ と が推 測 され
る， さ ら に調 査 日 に おい て ， Ｍさ ん の 陰 性的 気 分 評価 が 高 ま ると 活 気は
低下 す る 傾向 が あ る のに 対 し ，職 場 に お いて は ， 陰性 的 気 分 評価 が 高ま
ると 活 気 も向 上 す る と考 え ら れ，調 査日 と職 場 と の気 分 の 表 出が 異 な り，
Ｍさ ん は 職場 に お い ては ， 気 分を 抑 圧 し ，調 査 日 では ， 気 分 を感 じ たま






気象 （ 気 温・ 湿 度 ） と 唾 液 ア ミラ ー ゼ ， そし て 気 象と 気 分 評 価と の関
係に つ い て， ス ピ ア マン の 順 位相 関 係 数 を求 め た （ 表 34）。 その 結 果，
気温 と 唾 液ア ミ ラ ー ゼ （ 0.70）に ， １ ％ 水準 で 正 の相 関 関 係 がみ ら れ た
が ， 湿 度 とに は 関 係 がみ ら れ なか っ た 。 また 湿 度 とい ず れ の 気分 評 価に
は ，関 係 が みら れ な かっ た が ，湿度 と 抑 うつ ‐ 落 込み（ -0.45）に 負の 相
関が み ら れた 。 こ れ らの こ と から ， 気 温 が上 昇 す ると ， 唾 液 アミ ラ ーゼ
数値 も 上 昇し ，湿度 が低 下 す ると 抑 う つ -落 込 みが 高 ま るこ とが 示 さ れた 。
④項 の 唾 液ア ミ ラ ー ゼの 変 化 より ，７ 回 ～ 10 回 にお け る 唾 液ア ミ ラ ーゼ
数値 の 上 昇は ， 気 温 が高 か っ たこ と が 影 響し て い たこ と が 推 測さ れ る。  
 




１回 目 ： 集合 時 刻 よ り 10 分 前に あ ら わ れた 。 静 かで 落 ち 着 い て いる
様 子 で あ った が ， 表 情か ら は 緊張 が 伝 わ って き た 。お 化 粧 は して い なか
った 。 散 策開 始 前 に ， カ ウ ン セラ ー は 傾 聴散 策 の 内容 ， 散 策 ルー ト ，年
間の 自 然 変化 を 簡 単 に 説 明 し，「 Ｍ さ ん も１ 年 を 通し ，自 然 の変 化 を 感じ
てみ て く ださ い 」 と 伝え た 。  
散策 を 始 める と ， Ｍ さん は 下 を向 き な が ら 「 運 動 はし な い け れど ，歩
くこ と は 好き な の で ，イ ベ ン トに 参 加 し ，毎 月 歩 いて い た 。 １年 半 かけ
て終 わ っ たこ と を 産 業医 面 接 で話 し た ら ，こ の 調 査を 勧 め ら れ ， 参 加し
た 」 と ， 傾聴 散 策 に 参加 す る まで の い き さつ を 語 り， そ の イ ベン ト の 感
想 を 話 し た。 カ ウ ン セラ ー は ，Ｍ さ ん が 初 対 面 の カウ ン セ ラ ー に 気 を遣
って 話 し てい る こ と と， Ｍ さ んの 歩 調 が 早い こ と を感 じ た た め， 園 内で
目に 付 い た 樹 木 を 故 意的 に 説 明し な が ら スピ ー ド を緩 め て 歩 いた 。「 ちか
湿度
緊 張 ‐ 不 安 - 0 . 5 9** 0 . 4 5* 0 . 4 2* 0 . 6 2** 0 . 5 4** 0 . 0 0
抑 う つ ‐ 落 込 み 0 . 4 4* - 0 . 5 1* 0 . 2 2 0 . 5 9** 0 . 5 6** - 0 . 2 0
怒 り ‐ 敵 意 0 . 7 2** 0 . 5 1* - 0 . 0 5 0 . 6 8** 0 . 3 0 0 . 0 7
活気 - 0 . 2 1 0 . 0 2 - 0 . 0 6 - 0 . 3 5 0 . 1 6 - 0 . 3 2
疲労 0 . 7 5** 0 . 3 9 0 . 7 0** - 0 . 1 4 - 0 . 5 9** - 0 . 0 9
混乱 0 . 7 3** 0 . 5 6** 0 . 7 0** - 0 . 1 9 0 . 8 0** - - 0 . 0 7
唾 液 ア ミ ラ ー ゼ- 0 . 0 6 0 . 0 3 0 . 0 3 - 0 . 2 7 0 . 0 4 0 . 0 8 -
気温 - 0 . 0 5 - 0 . 0 1 0 . 2 1 - 0 . 2 2 0 . 1 7 0 . 0 8 0 . 7 0** -
湿度 - 0 . 1 1 - 0 . 4 5* 0 . 1 6 0 . 0 3 0 . 0 8 - 0 . 0 3 0 . 2 6 0 . 4 8* -
右上：勤務日（n=24）　左下：調査日（n=24）　 **:p<0.01 *:p<0.05 
唾液
アミラーゼ
気温緊 張 ‐ 不 安 抑 う つ ‐
落込み




くの 森 」で 10 分 間 仰臥 す る こと を 提 案 し ，実 行 し た 。仰 臥 後 ，Ｍ さ ん の
表 情 に リ ラッ ク ス し た様 子 が 感じ ら れ た ため ， 仕 事に つ い て カウ ン セラ
ーは 質 問 をし た 。 Ｍ さん は 管 理部 に 所 属 し， 年 末 は残 業 が 多 い も の の，
普段 は ほ とん ど 残 業 がな い と いう こ と で あっ た 。 カウ ン セ ラ ーは ， その
仕事 の 状 況下 に も か かわ ら ず ，Ｍ さ ん が 産業 医 面 接を し て い る 理 由 を尋
ねる と ，「 実 は ，以 前は シ ス テム に い た 。その 時 は 残業 が 多 く ，メ ン タル
がや ら れ てし ま っ た 。そ れ で 部署 が 変 わ った け れ ど， よ り 体 調が 悪 くな
って し ま った 。 今 ま でず っ と 同じ 仕 事 を やっ て き たの に ， 急 に仕 事 が違
った こ と ，新 し い 部 署に 行 っ たら ， 受 け 入れ 側 も ，自 分 も 気 を遣 い ，さ
らに 体 調 が悪 く な っ て， 1 年 間休 職 す る こと に な った 。 今 ま では 休 んで
はい け な いと 思 っ て いた の で ，休 め な か った け れ ど， 1 年 の 休職 中 に復
職プ ロ グ ラム に 参 加 する こ と で， 何 か ふ っき れ た 。休 ん で 良 かっ た 」と
語っ た 。 カウ ン セ ラ ーは ， Ｍ さん の 復 職 体験 を 受 けと め ， 初 回に お いて
も Ｍ さ ん が包 み 隠 さ ず カ ウ ン セラ ー に 伝 えよ う と する 積 極 的 な 姿 勢 と，
その こ と を話 し し た ため に ， やや 気 分 が 沈ん だ 様 子に な っ て しま っ たこ
と を 感 じ た。 そ の た め カ ウ ン セラ ー は ， 気分 転 換 して も ら お うと ， 落ち
てい た ト ウカ エ デ と ケヤ キ の 葉を 拾 い，「 恐竜 の 足 やア ヒ ル の 足に 似 てい
ませ ん か ？」 と Ｍ さ んに 話 し かけ た 。 す ると 「 子 供の 頃 は ， よく 落 ち葉
を拾 っ て ，並 べ た り した け ど ，大 人 に な った ら そ うい う こ と はし な くな
った 」 と 言っ た 。 そ して ， 普 段， 時 間 に 追わ れ て いる た め ， とて も のん
びり で き ，リ ラ ッ ク スし た こ とを 明 る く 答え ， １ 回目 を 終 了 した 。  
２回 目 ： Ｍさ ん は 静 かで 落 ち 着き が あ り ，自 発 的 に新 年 の 挨 拶を カウ
ンセ ラ ー にし た 。 散 策が 始 ま り， し ば ら く沈 黙 の まま 歩 い て い る と ，Ｍ
さ ん は カ ウン セ ラ ー に「 お 正 月は ど う さ れま し た か？ 」 と 質 問し た 。カ
ウン セ ラ ー は 簡 単 に 答え た 後 ，Ｍ さ ん に も同 じ 質 問を す る と ， 先 月 中旬
に Ｍ さ ん の母 親 が 体 調不 良 で 急遽 入 院 し たこ と や ，母 親 と 旅 行に 行 く予
定 が ， 自 宅で 過 ご し たこ と を 話し ， 母 親 の 体 調 を 非常 に 心 配 する 表 現が
多く み ら れた 。また 仕事 に つ いて は ，「 休 みボ ケ で 仕事 モ ー ド にな ら な い」
と 語 っ た 。カウ ン セ ラー は そ れを 受 け 止 め ，沈 黙 の まま 歩 い た 。し か し，
沈黙 が 続 くと ， Ｍ さ ん が 下 を 向い た ま ま 歩く 時 間 も 多 く な っ てい っ たた
め， カ ウ ンセ ラ ー は 目に つ い た樹 木 を 説 明す る こ とを 意 識 し ， 沈 黙 にな




と を 言 っ たが ， そ の 表情 に は 硬さ が 残 っ てい た 。  
３ 回 目 ： 当 初 ， 悪 天 候 の 予 報 だ っ た た め ， 電 車 の 運 行 が 中 止 の 際 は ，
傾聴 散 策 を中 止 す る こと を 前 夜に 連 絡 し た。 し か し， 当 日 の 天候 は 快晴
にな っ た ため ， 予 定 通り 行 っ た。  
Ｍさ ん は 静か で 落 ち 着き が あ り， 顔 色 は 悪 か っ た 。前 回 の 反 省か ら カ
ウン セ ラ ーは ， Ｍ さ んが 話 し やす い 雰 囲 気を 作 る こと を 心 が け た 。 この
回 の Ｍ さ んは ， 母 親 の体 調 を 心配 し ， 平 日は 母 親 に 寂 し い 思 い を さ せて
いる こ と や， 自 身 の 要領 が 悪 い為 に 残 業 が多 く ， 睡眠 不 足 で 仕事 が 非効
率 で あ る こ と を 語 っ た 。 カ ウ ン セ ラ ー は ， Ｍ さ ん の 気 持 ち を 受 け 止 め ，
「自 身 の 要領 の 悪 さ 」と い う 表現 に 対 し ，母 親 の 看病 に よ る 疲労 蓄 積も
要 因 だ と 考え ら れ た ため ， Ｍ さん の 要 領 が悪 い と は思 わ な い こと を 伝え
た 。 そ し てあ ら た め てこ の 傾 聴散 策 後 の Ｍさ ん の 目標 ， 傾 聴 散策 を 通し
て， ど の よう な 自 分 にな っ て いた い か と いう 質 問 をし た 。 そ れに 対 しＭ
さん は ，「こ れ ま で 自分 の た めに 何 か を した い と かは な か っ た 。それ より
もや ら な けれ ば な ら ない と 思 い， と て も しん ど い 思い を し た 。で も やら
なく て も いい ん だ と 思う よ う にな っ て 楽 にな っ た 」と 答 え た 。カ ウ ンセ
ラー は Ｍ さん の 気 づ きを 評 価 し ， Ｍ さ ん の言 葉 を 受け 止 め た 。仰 臥 後，
Ｍさ ん は 「気 持 ち が 良か っ た 。暖 か か っ たし ， 雨 のせ い か 濡 れた 何 か草
や土 の よ うな 匂 い が した 」 と 感想 を 言 い ，再 度 カ ウン セ ラ ー は時 間 を置
い て か ら，Ｍ さん に 今後 の 目 標を 尋 ね た 。Ｍ さ んは ，「 この 気 持ち よ い 景
色を 会 社 のな か で 思 い出 し た 時に ， リ フ レッ シ ュ でき る か ど うか を 知り
た い 。 仕 事中 に 休 ん でも リ フ レッ シ ュ し てい な い 。ど う に か 気持 を うま
く切 り 替 えた い 」 と 答え ， 今 後の 課 題 と し て ， 受 け止 め た 。  
４ 回 ～ ５ 回 目 ： Ｍ さ ん は 静 か で 落 ち 着 い て い た が ， や や 体 力 が 落 ち ，
沈 ん で い る様 子 で あ った 。 こ の時 期 の Ｍ さん の 仕 事は 少 し 落 ち着 い たも
のの ， 課 題や 会 議 が 増え た と いう こ と で あっ た 。 また 母 親 の 体調 や 学生
時代 の こ と， 外 出 先 での 楽 し かっ た 出 来 事な ど を 話し た 。  
４回 目 で は， 以 前 の Ｍさ ん は ，人 を 気 に して ば か りい て 疲 れ てし まっ
たこ と や ，い つ の ま にか 自 分 が我 慢 し て ，人 に 合 わせ る よ う にな っ たこ
と， ま た 自分 が ど う した い か とい う 気 持 ちが な く なっ た こ と を 語 っ た。
しか し ， 母親 が 一 人 で何 か あ った 時 の た めに ， 地 域の 人 と の 触れ あ いを




と仕 事 を 調え て 来 て いる こ と ，自 分 だ け で考 え る より 誰 か に 話す こ とは
良い こ と だと 思 っ た こと も 言 った 。 ５ 回 目で は ， Ｍさ ん が 両 親と 自 分と
３人 で い つも 完 結 し てい た が ，父 親 が 居 なく な り ，母 親 は 居 るけ れ ど，
居な く な った 後 を 考 える と ･･･と 言 葉を 濁す よ う な こ と を 語 った 。しか し ，
Ｍさ ん 自 身の 気 持 を ，所 々 で 自己 開 示 す る姿 勢 が みら れ る よ うに な り，
カウ ン セ ラー は ， そ の気 持 を 受け と め る こと に 努 めた 。  
６ 回 ～ ７ 回目 ： Ｍ さ んは ， 笑 顔が あ り ， 元気 な 様 子で 現 れ る よう にな
った 。 こ の期 間 の Ｍ さん は ， 休日 に 母 親 と温 泉 に 出か け た こ とや 友 人と
外 出 し た こと ， 身 近 な出 来 事 や季 節 を 感 じる こ と が好 き な こ と， そ して
仕事 の 内 容 に つ い て ，自 然 と カ ウ ン セラ ーに 話 す よう に な り ，散 策 後は ，
すっ き り した 表 情 が みら れ る よう に な っ た 。 ま た 下を 向 き な がら 歩 く姿
も少 な く なっ て い っ た 。特に ７ 回 目の 仰 臥後 に は，「 以 前 お 茶を 習 っ てい
た 時 ，先 生 が釜 の お 湯が 沸 く 音は ，ク ロ マツ の 葉 が風 で ぶ つ かり 合 う『シ
ュッ シ ュ ッ』 と い う 音に 聞 こ えま す と い う表 現 を 思い 出 し ， 寝て い る間
中 ，ずっ と お 湯が 沸 いて い る 音だ な ー と 思 っ た 」と 嬉 しそ う に 話 し た 後，
「あ ん な にの ん び り して い た のに な ー 」 と 今 の 自 分と 昔 の 自 分を 比 較す
る表 現 を 自然 に す る 姿が み ら れた 。ま た カウ ン セ ラー が ，「 仕事 中 に この
景色 を 思 い出 し ， リ フレ ッ シ ュや 気 分 転 換が で き るか 」 と い うＭ さ んの
目標 を 確 認す る と，「 ま だリ フ レ ッシ ュ はで き な い で す が ，月 1 回 の これ
に向 け て ，指 折 り 数 える よ う にな り ま し た。 楽 し みを 励 み に 仕事 を して
いる っ て 感じ で す 。 それ を 今 度は ， 行 っ た後 も こ の気 持 の ま ま仕 事 がで
きる よ う にな れ ば い いな と 思 って い ま す 」と Ｍ さ んは 答 え ， 自分 の 現状
を伝 え ，自 分 の希 望 を付 け 加 える よ う に なっ た 。そ し てＭ さ んは ，「 森 林
散策 」 と 「話 を す る こと 」 を 楽し み に し ， 特 に 「 話を す る こ と」 は ，会
社の 人 ， 家族 ， 友 人 ，も し く はパ ー ト ナ ーに 全 部 話せ る と い うわ け では
なく ， こ の傾 聴 散 策 では つ ま らな い こ と も話 せ る から と い う こと で あっ
た 。  
８回 ～ 11 回 目 ： 環 境の 比 較 調査 の 期 間 であ っ た 。８ 回 目 は 室内 傾 聴，
９回 目 は 林内 傾 聴 ， 10 回 目 は街 中 散 策 ， 11 回 目は 単 独 散 策で あ っ た。  
８回 目 ： Ｍさ ん は 笑 顔で 現 れ たが ， や や 疲れ て い る様 子 で あ った 。前
日に 静 岡 まで 友 人 の 家に 遊 び に行 っ た こ とや 母 親 の体 調 が 良 くな っ てき




など を 主 に話 し た 。 その な か で， カ ウ ン セラ ー は Ｍさ ん が 前 回「 人 に何
でも 話 せ ると い う わ けで は な く」 と 言 っ たこ と が 気に な っ て いた の で，
再度 ，確認 す るた め に具 体 的 に尋 ね た。それ に 対 しＭ さ ん は ，「こ れ は 言
いた く な い な ， と 言 うこ と は 言わ な い よ うに し て いる 」 と い うこ と であ
った 。 続 けて 「 自 分 がそ う 思 うの で ， 誰 か人 に 聞 いて い い の かし ら ？と
思い ，迷 っ て ，結局 聞か な い とい う こ と にし て い た 。そ う し たら 人 に『 無
関心 』と言 わ れ たこ とが あ っ た。そ うい う訳 で は なく ，関心 はあ る の に ･･･。
逆に 自 分 が 聞 か れ れ ば素 直 に いう よ う に して い る し， 相 手 が 相手 の 話を
する の を 聞く の は 好 き 」 と 言 い， 自 分 の 気持 ち を 素直 に 語 り ，そ れ も長
く話 す よ うに な っ て いっ た こ とが う か が えた 。しか し，室 内 傾聴 は ，「話
に集 中 し ， 脳 を 使 っ た」「 森林 の 方 が， 気持 が い い」 と い う 感想 を い い，
その 表 情 はす っ き り した 様 子 はな か っ た 。  
９ 回 目 ： Ｍ さ ん は ， 落 ち 着 き が あ り ， や や 痩 せ て い た 。 健 康 診 断 で ，
胃潰 瘍 の 一歩 手 前 だ った こ と を言 い ， や や痩 せ た こと を 語 っ た。 Ｍ さん
は， 母 親 の体 調 や ９ 月か ら の 仕事 ， ま た 友人 と 出 かけ た こ と や職 場 の同
僚と の 話 を語 っ た 後 ，「 人に 自 分 の こ と を 話そ う と 思う よ う に なり ま し た」
と言 い ， 友人 と の 会 話が 楽 し かっ た こ と を嬉 し そ うに 語 っ た 。カ ウ ンセ
ラー は ， Ｍさ ん が 明 るく な っ たこ と や 人 に対 す る 気構 え が な くな っ たこ
とを 伝 え ると ，「 以 前 は，話 すに も 話 そう と考 え な がら 話 し て いま し た が，
今は 考 え なく て も 話 が自 然 と 出来 る よ う にな っ た よう に 思 い まし た 」と
言い ， カ ウン セ ラ ー はそ の こ とを 評 価 し ，Ｍ さ ん から 前 向 き な姿 勢 が感
じら れ た 。  
10 回 ～ 11 回 目 ： 10 回目 の Ｍ さん は ， し っか り と 地に 足 が 着 いた 強さ
が感 じ ら れた が ，11 回目 は 疲 れて 力 が 出 ない 様 子 で現 れ た 。しか し なが
ら，毎 回 Ｍ さ ん には 静か で 落 ち着 き が あ った 。 10 回 で は，新 しい 仕 事 が
Ｍさ ん に 任さ れ ， そ の仕 事 を 詳細 に 語 っ た。 そ の なか で 解 決 でき な い部
分が あ り ，Ｍ さん の 気持 ち に 混沌 と し て いる 様 子 が感 じ ら れ た 。しか し ，
「 以 前 は ，皆 が 忙 し く， 自 分 が大 変 で 助 けて と 言 いた く て も ，誰 に も言
えな か っ た。 全 部 自 分独 り で やっ て ， 自 分独 り で 責任 を 負 わ なく ち ゃい
けな か っ た。 精 神 的 にき つ か った 。 今 の 仕事 は ， 上司 も 一 緒 にや り ，仲
間が い る 。自 分 だ け が出 来 な くて も ， 同 じ気 持 を 分か ち 合 う こと が でき




ん は 言 っ た。そし て Ｍさ ん は，「仕 事 の こと を 考 える と 憂 鬱 にな る が，休
みの 時 は 仕事 の こ と を忘 れ て いる の で ， メリ ハ リ がつ く よ う にな っ てい
ます 」 と 語り ， Ｍ さ んの 仕 事 と自 分 と の 生活 を 分 けて 考 え る 姿勢 が みら
れ た 。  
街中 散 策 では ， Ｍ さ んの 歩 く スピ ー ド は 早 か っ た が， Ｍ さ ん はす っき
りし て い る様 子 で あ った 。 し かし ， 単 独 散策 後 の Ｍさ ん は 仕 事の こ とが
気に な っ たま ま ， 頭 から 離 れ ない と い う 感想 が あ り， 完 全 に すっ き りし
なか っ た 様子 で あ っ た。  
12 回 目：Ｍ さ ん は，疲れ て い る様 子 で あ った が ，気持 が 軽 く ，きさ く
な雰 囲 気 が感 じ ら れ た。 自 発 的に Ｍ さ ん から ， 母 親と 散 策 に 出か け ，筋
肉痛 で 痛 いこ と や ， 出か け た 先の 紅 葉 が きれ い だ った こ と な どを 話 し始
めた 。さら に ９ 月か らの 仕 事 につ い て，目途 が 立 たな い こ と を語 っ た が，
その こ と に憂 鬱 さ を 感じ ず ， 逆に 開 き 直 った 様 子 が感 じ ら れ た。 仰 臥中
のＭ さ ん は， 頭 に マ フラ ー を 掛け ， カ ウ ンセ ラ ー を気 に す る こと な く横
たわ り ， 仰臥 後 に は 「も う 少 し経 っ た ら ，寝 ち ゃ いそ う で し た」 と 気さ
くに 話 す 様子 が あ っ た。 カ ウ ンセ ラ ー は ，Ｍ さ ん に一 年 間 の ふり か えり
を尋 ね る と，「 自 分 が一 番 感 じる の は ，人と の 関 わり が 変 わ った な あ と思
いま し た 。自 然 と 自 分の こ と を人 に 言 う よう に な った と 思 い ます 。 人と
話す こ と は嫌 い じ ゃ なか っ た けれ ど ， こ れが 好 き とか ， 仕 事 がし ん どい
とか ， 自 分の こ と を 伝え な い と， 人 は 自 分の こ と が分 か ら な いん だ と思
いま し た。以 前は 人 が思 う 自 分の 印 象 が 違っ て い ても ，『 ま あ，そ れは そ
の人 が そ う思 う ん だ から 』 で 終わ っ て い たけ れ ど ，今 は そ う 思わ な くな
った 。 も う少 し 話 そ うと 思 う よう に な っ た」 と Ｍ さん は 言 っ た。 カ ウン
セラ ー は ，Ｍ さん が 自身 で 感 じる 変 化 を 高く 評 価 しす る と，「 何 気な い こ
とを 人 に 話す よ う に なり ， 自 分の 状 態 を 周囲 が 知 るよ う に な って 気 持が
楽に な っ た。以 前は それ が 言 え な っ た」とＭ さ ん は自 身 を ふ りか え っ た。  
そし て ４ ヶ月 ぶ り に 行っ た 傾 聴散 策 に 対 し， 森 林 の中 の 方 が リラ ッ クス
でき ，さら に 歩 いた 方が 自 然 と話 が 出 て きて ，話し や す いこ とを 言 っ て，
調査 を 終 了し た 。  
 
⑧面接の考察  




ラポ ー ル 形成 期 ，Ⅲ 期（ ６ 回 ～ ７ 回）：自発 的 な 会話 開 始 期 ，Ⅳ 期（ ８回
～ 11 回）：傾 聴 散 策 に積 極 的 な姿 勢 ， と いう ４ つ の期 間 を 踏 んで い たと
考え ら れ る。    
Ⅰ期（ 1 回～ ３ 回）：馴化 期 で は，カ ウン セラ ー に 本調 査 に 参 加す る ま
での 経 緯 や歩 行 に 関 する 好 意 的 な 気 持 を 能動 的 に 語る 様 子 が みら れ ，終
了時 に 「 リラ ッ ク ス した 」 と 感想 は 言 っ たも の の ， そ の 表 情 が硬 く ，疲
れ た 様 子 がみ ら れ て いた 。 そ れら の こ と から ， 傾 聴散 策 で 何 を話 せ ば 適
切か ， カ ウン セ ラ ー に気 遣 い ， 話 す 内 容 を考 え な がら 話 し て いた と 考え
ら れ ， Ｍ さん の 真 面 目さ ， 優 しさ が 伝 わ って き た 。３ 回 目 か ら， Ｍ さん
が話 題 を 探し て 話 す ので は な く ，気 に な って い る 事柄（ 仕 事 ，母親 ），将
来， こ の 調査 後 の 目 標な ど ， カウ ン セ ラ ーが 積 極 的に 質 問 し ，そ れ らに
つい て 考 えて 話 し て もら う よ うに 働 き か けた 。 例 えば ， カ ウ ンセ ラ ーが
傾聴 散 策 後の 目 標 を 尋ね た 際 ，一 度 目 は 「こ れ ま で何 か を し たい と かは
なか っ た 。そ れ よ り もや ら な けれ ば な ら ない と 思 い， と て も しん ど い思
いを し た 」と 語 っ た が， 終 了 時に は 「 こ の気 持 よ い景 色 を 会 社の 中 で思
い出 し た 時に ， リ フ レッ シ ュ でき る か ど うか 知 り たい 。 ～ （ 中略 ） ～仕
事中 に 休 んで も リ フ レッ シ ュ して い な い 。ど う に か気 持 を う まく 切 り替
えた い 」 と 自 身 の 考 えを 自 己 開示 す る 姿 がみ ら れ ，カ ウ ン セ ラー の 関わ
りと ， 森 林の 自 然 風 致が ， Ｍ さん の 行 動 変容 に 働 きか け て い たこ と が 考
えら れ た 。  
Ⅱ 期 （ ４ 回 ～ ５ 回 ）： ラ ポ ー ル 形 成 期 に 入 る と ， 主 体 性 を な く し て し
まっ た 自 分自 身 を 自 己開 示 し たこ と や ， 母親 の た めに 地 域 と 関わ り を持
ち始 め よ うと 考 え た こと ， 調 査日 に 向 け ，仕 事 や 体調 を 整 え てい た こと
な ど ， 傾 聴散 策 を 通 し， 自 分 自身 や 家 族 に 対 す る 関わ り 方 に 変化 が みら
れた 。  
Ⅲ 期 （ ６ 回 ～ ７ 回 ）： 自 発 的 な 会 話 開 始 期 で は ， 仰 臥 中 に 風 で 樹 木 の
葉が 揺 れ て現 れ た 音 を聞 き ， 以前 聞 い た 茶道 の 先 生の 表 現 を 想起 し ， 喜
びな が ら カウ ン セ ラ ーに 語 り ，Ｍ さ ん の 感情 が 表 出さ れ た 。 つま り ，森
林の 風 致 は過 去 を 想 起さ せ ， それ に よ っ て忘 れ て いた 感 性 は 覚醒 さ れ ，
さら に 過 去の 自 分 と 現在 の 自 分を 対 比 し ，自 己 を ふり か え さ せる 働 きが
あっ た と 言 え る 。 そ れか ら ， 気構 え な く ，自 発 的 に， カ ウ ン セラ ー に自




たが ，７回 目 の 終了 時に ，「 傾 聴散 策 で は ，つ ま らな い こ とを 話せ る か ら」
とい う 発 言か ら ， 気 構え な く 話す 内 容 を 「つ ま ら ない こ と 」 だと 考 えて
いた こ と が う か が え た。  
Ⅳ期 （ ８ 回～ 11 回 ）：傾 聴 散 策に 積 極 的 な姿 勢 で は， 容 易 に 自己 開示
で き ， 以 前よ り も 多 弁に な っ た。 そ の こ とは ， カ ウン セ ラ ー にだ け でな
く， 友 人 や 職 場 の 人 々に も 自 己開 示 で き るよ う に なり ， 特 に 職場 で の心
理的 負 担 が軽 減 し た こと を 自 覚し ， 傾 聴 散策 開 始 時 に 比 べ ， 人と の 関わ
り方 に 変 化が あ っ た こと を ふ りか え っ て 報告 す る まで に 変 化 した 。  
 
 





⑨カウンセラー との関係  
Ｍさ ん は ， ど の 環 境 やど の 時 間の 経 過 に おい て も 話し を す る こと が苦
手な 様 子 はみ ら れ な かっ た が ，９回 目 の「 以前 は ，ふつ う に 話す 時 に も，
あえ て 話 そう と 考 え なが ら 話 して い ま し たが ， 今 は考 え な く ても 話 しが
自然 と 出 来る よ う に なっ た 」 とい う 言 葉 から ， 傾 聴散 策 の 初 期と 後 期で
は ， Ｍ さ んが 話 す 時 の意 識 が 異な っ て い た こ と が 明ら か に な った 。 初期
で は ， カ ウン セ ラ ー への 気 構 えが あ り ， 緊張 や 不 安を 感 じ て いた と 考え
られ る が ， ４ 回 目 に 「 傾 聴 散 策の 日 に 合 わせ て 仕 事と 体 調 と 仕事 を 調え
てき て い る」，７ 回 目に「 月１ 回 に向 け て，指 折り 数 える よ うに な り まし
た。 楽 し みを 励 み に 仕事 を し てい る っ て 感じ で す」，「 つ ま ら ない こ とも
話せ る 」 とい う 発 言 から ， 傾 聴散 策 の 過 程に お い て， カ ウ ン セラ ー との
ラポ ー ル （信 頼 関 係 ）が 形 成 され て い っ たこ と が 推測 さ れ る 。そ の こと
は ，終了 後 の アン ケ ート の ，「自 然 環 境 の状 況 や 自然 関 連 に 詳し い 人 でし
た ら ， 誰 でも カ ウ ン セラ ー が でき る と 思 いま す か ？」 と い う 問い に 対 し
て， Ｍ さ んは 「 思 わ ない 。 カ ウン セ ラ ー は， 森 林 散策 ガ イ ド では な いか
ら。 人 の 心に 寄 り 添 うこ と が ，う ま く で きる 人 が 適任 だ と 思 う 」 と 回答
した こ と や， 本 調 査 のカ ウ ン セラ ー に つ いて 「 無 理に 話 を し よう と する
ので は な く， 自 然 に 会話 が 出 てく る よ う な雰 囲 気 を作 っ て ， 待っ て くだ
さる 姿 勢 。色 々 と ア ドバ イ ス をし て く だ さる 時 に ，人 の 良 い とこ ろ を言
って く だ さる こ と 。 悪い と こ ろも ， 遠 慮 しな い で 指摘 く だ さ って も いい
と思 う 」 と回 答 し た こと か ら も明 ら か に なっ た 。  
 
⑩環境比較と森林の意義  
室 内 傾 聴 ： 終 了 後 の 感 想 は ，「 い つ も よ り た く さ ん 話 を し た 感 じ が す
る」，「 傾 聴散 策 で は ，言 葉 が 自然 に 出 て くる 感 じ だが ， 室 内 傾聴 だ と，
やは り 周 囲の 環 境 を 見な い で ，会 話 に 集 中す る せ いか ， 頭 で 考え て いる
感じ 」で あっ た 。ま た「 話 や すか っ た で すか ？ 」とい う 質 問 に対 し ，「い
つも と 変 わら な か っ た。 話 や すい 雰 囲 気 をつ く っ てく だ さ る ので 」，「た
まに な ら （室 内 傾 聴 も） 良 い かも し れ ま せん 。 森 林の 方 が リ ラッ ク スで
きる の で 」と い う 回 答 で あ っ た。  




あっ た 。そ して「 話 やす か っ たで す か ？ 」とい う 質 問に 対 し ，「 と ても 話
やす く ， いつ も よ り た く さ ん 話た か も し れま せ ん 。話 す 時 ， 自然 に 言葉
が続 く 感 じで し た」，「歩 き な がら も い い し， こ の 形式 も い い 。数 回 に一
回， 或 い は交 互 に 話 すの も よ いか も 。 話 に集 中 し やす か っ た 」と い う回
答 が 得 ら れた 。 さ ら に，「 室内 傾 聴 とど のよ う な 違い が あ り まし た か ？」
とい う 問 に対 し ，「 室内 の 環 境に も よ り ます が ，室 内 では ，周囲 の 状 況に
気を と ら れる の で ， 少し 集 中 しづ ら か っ た」 と の 回答 で あ っ た 。  
街中 散 策：終 了 後 の 感想 は ，「 い つ もよ り 話に 集 中 でき な か っ た」，「（傾
聴散 策 と 比較 し ） 周 囲の 状 況 （車 ， 道 ） に気 を と られ ， 少 し リラ ッ クス
しづ ら か った 」 で あ った 。 ま た「 話 や す かっ た で すか ？ 」 と いう 質 問に
対し ，「 話 をす る に は，大 きな 問 題は な かっ た 。話 を して す っき り し た」，
「森 林 よ り， 少 し 早 足に な っ た」，「 森 林 の中 は ， 日常 と は 違 うの で ，ゆ
った り す るが ，街中 は普 段 の ペー ス に な って し ま う」，「 たま には 良 い が，
毎回 出 な いほ う が 良 い。 森 林 の方 が リ ラ ック ス で きる 」 と 回 答し た 。  
単 独 散 策 ： 終 了 後 の 感 想 は ，「 １ 人 の 方 が ， 周 囲 を 楽 し む 余 裕 が あ る
が， 逆 に 自分 の 中 に 籠も っ て しま い ， 周 囲に 注 意 力が 行 か な い可 能 性も
ある と 感 じた 」，「 話 をし な い 分， ゆ っ く り考 え る こと が で き るが ， カウ
ン セ ラ ー がい る と ，話を 整 理 がで き ，自 分を 深 め ，見直 す こ とが で き る」，
「た ま に はい い が ， 一人 だ と リラ ッ ク ス して い る よう で ， 緊 張し て いた
と感 じ た」，「 室 内 傾 聴 と 街 中 散策 よ り ， 気分 が 落 ち着 く 。 森 林は 人 工的
では な い から 」 で あ った 。  
傾 聴 散 策 ： 終 了 後 の 感 想 は ，「 １ 年 間 継 続 し て き て ， 月 １ 回 の カ ウ ン
セリ ン グ 日を 楽 し み にし て い たの で ， 終 了し て 少 し寂 し い 感 じが す る」
であ っ た 。ま た 「 こ の期 間 で ，ご 自 身 に 変化 が あ りま し た か ？」 と いう
質問 に 対 し，「 最初 の頃 よ り ，だん だ ん 自然 に（ 容 易に ）話 がで き る よう
にな っ て，終 盤は し ゃべ り 過 ぎな ぐ ら い 話て い ま した 」と 回 答し た 。「 傾
聴散 策 を きっ か け に 日常 生 活 にお い て ， メリ ハ リ のあ る 生 活 がで き まし
たか ？ 」と い う問 い に対 し ，「 あっ た。職 場で 仕 事 の合 間 に 休 憩し て い る
時や ，ＴＶ で 森林 の 風景 を 見 た時 な ど。（思 い 出し て）次 回 に行 く の を楽
しみ に 思 った 」 と 回 答を 得 た 。さ ら に 「 自然 環 境 のあ る 場 所 へ， １ 人で
出か け る 場合 と ， カ ウン セ ラ ーと 出 か け る場 合 で は， 何 が 異 なり ま した




が， カ ウ ンセ ラ ー が 一緒 だ と ，よ り 自 然 の中 に 没 入で き る 」 と回 答 を得
た 。  
以 上 の ア ン ケ ー ト 結 果 か ら ， Ｍ さ ん に と っ て 傾 聴 散 策 と 林 内 傾 聴 は ，
日常 生 活 にお け る 人 工的 な 空 間と は 異 な り， 気 分 が落 ち 着 き ， リ ラ ック
スす る こ とが で き る 空間 と な った 。 そ の 中で 座 っ たま ま カ ウ ンセ リ ング
を行 う 形 式の 林 内 傾 聴は ， 言 葉が 連 続 し て表 出 す る ほ ど 話 し やす い 環境
であ っ た と考 え ら れ る。 ま た 散策 し な が らカ ウ ン セリ ン グ を 行う 形 式の
傾聴 散 策 は，季 節の 変化 を 楽 しみ ，自然 風致 を ゆ った り 堪 能 でき る こ と，
室内 ， 街 中， 単 独 散 策と は 異 なり ， 物 理 的要 因 を 気に せ ず ， 安心 し て散
策 し な が ら， カ ウ ン セラ ー と 対話 す る こ とが で き た。 そ の た め， Ｍ さん
は，「 林 内 傾聴 と 傾 聴散 策 を 交互 に 行 う こと を ，数 回 に一 回 ，或 い は交 互
に話 す の もよ い 」 と 感想 を 述 べた が ， そ の一 方 で 「林 内 傾 聴 は， 話 に集
中す る 」 とも 述 べ て いた よ う に， 傾 聴 散 策の 初 期 段階 で 林 内 傾聴 を 行っ
た場 合 ， 話さ な け れ ばな ら な いと 義 務 感 があ っ た と考 え ら れ る 。 し かし
なが ら ， 傾聴 散 策 の 一連 の 過 程に お い て ，被 験 者 が集 中 し ， 話を す る必
要が あ る 場合 ， 時 間 を限 定 す るな ど し て ，傾 聴 散 策中 に プ ロ グラ ム とし
て取 り 入 れる こ と も 被験 者 の 変容 に つ な げる た め には 効 果 が ある の では
ない か と 考え る 。  
 
⑪Ｍさんの考察  
これ ら の 結果 か ら ， 気分 評 価 の改 善 と ス トレ ス の 軽減 は ， 林 内傾 聴と
傾聴 散 策 ，つ ま り 森 林環 境 に おけ る カ ウ ンセ リ ン グに お い て 効果 が あっ
たこ と が 示さ れ た 。③「気 分 評 価の 変 化 」の項 目 に おい て ， 10 回 か ら最
終回 ま で の緊 張 ‐ 不 安， 疲 労 ，混 乱 の 得 点が 徐 々 に高 ま る 傾 向で あ った
こと は ， 面接 の 経 過 から ， Ｍ さん が 責 任 のあ る 仕 事を 任 さ れ たこ と によ
り， 仕 事 量が 増 加 し ，疲 労 感 が蓄 積 さ れ てい っ た こと が 影 響 した と 考え
られ る 。 また ④ 「 唾 液ア ミ ラ ーゼ の 変 化 」の 項 目 にお い て ， 調査 日 ６回
目の 調 査 前 と 街 中 散 策後 の 数 値が 突 出 し て高 か っ たこ と に つ いて ， 前者
は， ゴ ー ルデ ン ウ ィ ーク 直 後 に調 査 を 行 った た め ，休 日 の 疲 労が 影 響し
たと 考 え られ る が ， これ だ け のデ ー タ か らは 定 か では な か っ た。 ま た後
者は ， 気 温が 29℃ と高 か っ たこ と が 影 響 し た と 考え ら れ る 。  




たが ， 傾 聴散 策 の 回 を重 ね る 上で ， 森 林 の風 致 と カウ ン セ ラ ーの 関 わり
によ り ， 気分 転 換 を 行い ， 気 分 を 改 善 さ せ， さ ら に思 考 の 変 化が み られ
るよ う に なっ た 。 特 に６ 回 目 の仰 臥 中 に クロ マ ツ の葉 擦 れ の 森林 風 致か
ら想 起 さ れた 記 憶 は ，Ｍ さ ん の 感 性 を 覚 醒さ せ ， 過去 と 現 在 の自 分 の対
比， そ こ から 自 己 を ふり か え ，そ の 気 持 をカ ウ ン セラ ー に 自 己開 示 する
まで の 効 果を 生 み 出 した 。 そ のこ と を き っか け に ， Ｍ さ ん の 消極 的 な姿
勢は ， 大 きく 変 容 し ，最 終 的 には カ ウ ン セラ ー 以 外の 人 々 ， つま り 職場







【事 例 １ ４】 Ｎさん  
①背景  
Ｎさ ん は ，一 般 事 務 職と し て 働 く 54 歳 の女 性 公 務員 で あ る 。１ 日の
業務 は ， 窓口 業 務 を 1/3 と パソ コ ン 業 務を 2/3 の割 合 で 行 い， 毎 日 ，ほ
ぼ同 じ 仕 事内 容 と い うこ と で あ っ た 。 配 偶者 と 死 別し ， 現 在 は一 人 暮ら
しで あ る 。  
幼少 時 代 から 現 在 ま で職 場 を 含め ， 同 じ 地域 で 生 活し ， そ の 環境 は自
然豊 か で ある 。 森 林 や自 然 の 環境 は ， Ｎ さん が 子 供時 代 に 遊 んだ 場 所で
あり ， 学 生時 代 は ク ラブ （ ワ ンダ ー フ ォ ーゲ ル ） 活動 の 場 所 であ っ た。
自然 環 境 には 香 り や 音が あ り ，ま た 視 覚 的な 美 し さが あ る た め， Ｎ さん
は自 然 環 境を 好 み ， 幾分 身 近 に感 じ る と いう こ と であ っ た 。  
調査 の 参 加動 機 は，「 上 司 に 勧め ら れ た から 」 で あっ た 。  
 
②期間・場所  
調査 場 所 は， 東 京 都 青梅 市 の 青梅 の 森 を 使用 し た 。調 査 期 間 は， 2015
年 11 月 か ら 2016 年 10 月 まで の 期 間，傾 聴散 策 を ９回 ，街中 散策 を １ 回，
室内 傾 聴 を１ 回 ，林 内傾 聴 を １回 行 い ，計 12 回行 っ た 。な お ，青 梅 の 森
での 単 独 散策 は ， 以 前実 施 し たＬ さ ん よ り， 青 梅 の森 に 人 け が 存 在 しな
いた め ， その こ と が 逆に 恐 怖 心と 不 安 感 につ な が った と い う 感想 が 得ら
れた た め ，Ｎ さ ん の 危険 回 避 を行 う た め ， 中 止 と した 。  
職 場 は ス トレ ス の 測 定， 気 分 評価 の 記 入 ，自 己 表 現ワ ー ク シ ート の記
入は ，４ 回 目と ６ 回 目が 仕 事 の都 合 で 測 定で き な かっ た た め ，12 回 行う
とこ ろ を ９回 と な っ た。  
Ｎさ ん の 調査 は ， Ｎ さん の 会 社の 協 力 に より 勤 務 中に 行 っ た 。そ のた
め 調 査 日 と開 始 時 間 は ， 毎 月 メー ル で 調 整し ， そ の都 度 決 定 した 。 また
調査 開 始 時間 は 午 前 中を 中 心 とし て 設 定 し た 。  





図  179 Ｎ さ ん の 調査 行 程  
 




環境 別 活 動前 後 の 気 分評 価 量 （ 図 180） より ， 傾 聴散 策 と 林 内傾 聴で
は， 全 て の気 分 評 価 が改 善 さ れた こ と が 示さ れ た 。 職 場 で は ， 全 て の陰
性 的 気 分 評価（ 緊張 ‐不 安 ，抑う つ ‐落 込み ，怒 り‐ 敵 意，疲労 ，混 乱）
は 改 善 さ れた が ， 活 気は 低 下 した こ と が 示さ れ た 。室 内 傾 聴 では ， 抑う
つ‐ 落 込 み， 怒 り ‐ 敵意 ， 疲 労 は 改 善 さ れた が ， 緊張 ‐ 不 安 と活 気 に変
化 は み ら れず ， 混 乱 は 増 加 し たこ と が 示 され た 。 街中 散 策 で は， 緊 張‐
不 安 と 活 気は 改 善 さ れ た が ， 混乱 に 変 化 はみ ら れ ず， 抑 う つ ‐落 込 み，








































































1回 2015年11月 晴れ 17.4 41.7 16.7 41.3
2回 2015年12月 曇り 18.6 49.4 15.8 63.8
3回 2016年1月 晴れ 16.6 27.9 11.4 29.7
4回 2016年2月 曇り 14.3 27.7 16.2 31.0
5回 2016年3月 曇り 17.5 26.1 16.4 28.0
6回 2016年4月 晴れ 21.9 37.9 22.4 38.0
7回 2016年5月 晴れ 25.7 50.8 25.9 54.0
8回 2016年6月 曇り 26.5 64.8 24.6 77.6
9回 2016年7月 曇り 25.9 61.0 24.7 68.8
10回 2016年8月 晴れ 26.2 61.7 27.7 55.6
11回 2016年9月 曇りのち晴れ 26.7 71.4 28.2 74.4





以上 の こ と か ら ， 傾 聴散 策 ， 林内 傾 聴 ， 職場 ， 室 内傾 聴 ， 街 中散 策の
順で 気 分 は 改 善 さ れ ， 森 林 に おけ る カ ウ ンセ リ ン グ が ， Ｎ さ んの 気 分の
改 善 に 効 果が あ っ た こと が 明 らか と な た 。さ ら に 同じ 屋 外 環 境で あ って
も ， 街 中 散策 で は ， 活気 は 向 上し た も の の， 抑 う つ‐ 落 込 み ，怒 り ‐敵
意， 疲 労 を増 加 さ せ た結 果 と なり ， 街 中 では 気 分 を改 善 さ せ る効 果 が少
ない こ と が 明 ら か と なっ た 。 環境 別 活 動 前後 の 傾 聴散 策 と 職 場に は ，有
意な 差 は みら れ な か った （ 対 応の あ る ｔ 検定 ）。  
時系 列 で 表記 し た 各 気分 評 価 の変 化 （ 図 181～ 図 186） よ り， 勤 務日
の疲 労 （ ３回 ， ８ 回 ）と 抑 う つ‐ 落 込 み （８ 回 ） を除 き ， 調 査日 と 勤務
日の Ｎ さ んの 気 分 評 価 の 得 点 は， 40 点 から 60 点 内に 示 さ れ， 健 常 値で
あっ た こ とが 示 さ れ た。 そ の ため ， 調 査 前， 調 査 後， 勤 務 午 前， 勤 務午
後に 有 意 な差 は み ら れな か っ た（ 対応 の ある 一 元 分散 分 析）。し かし な が
ら ， 全 て の気 分 評 価 にお い て ，調 査 時 に 比べ ， 勤 務 時 の 方 が 気分 評 価の
起伏 が 大 きい 傾 向 が 示さ れ た こと と ， 活 気は 低 か った こ と が 示さ れ ，調
査時 の 方 が ， Ｎ さ ん の 気 分 は 安定 し ， 活 力が あ っ たこ と が う かが え た 。   
 
 
図  180 環 境 別 活 動前 後 の 気 分 評 価 変 化 量  
































図  181 「 緊 張 ‐ 不安 」 の 変 化  
 
 
図  182「 抑 う つ ‐ 落込 み 」 の 変 化  
 
 

































































図  184 「 活 気 」 の 変 化  
 
 
図  185 「 疲 労 」 の変 化  
 
 
図  186 「 混 乱 」 の変 化  
 
④唾液アミラーゼの変化  
































































記し た 唾 液ア ミ ラ ー ゼの 変 化 を図 188 に 示す 。  
環境 別 活 動前 後 の 唾 液ア ミ ラ ーゼ 変 化 量（ 図 187）よ り，Ｎ さ んは ，
職 場 ， 街 中 散 策 ， 室 内 傾 聴 ， 林 内 傾 聴 で は 唾 液 ア ミ ラ ー ゼ が 低 下 し ，
傾 聴 散 策 で は 唾 液 ア ミ ラ ー ゼ が 上 昇 し た こ と が 示 さ れ た 。 傾 聴 散 策 と
職場 に お いて 有 意 な 差は み ら れな か っ た が（ 対応 の あ る ｔ 検 定），傾聴
散策 散 策 にお い て は スト レ ス が増 加 し，反対 に，街 中 散策 ，室内 傾 聴，
職 場 ， 林 内 傾 聴 の 順 で ス ト レ ス は 減 少 し た こ と が 明 ら か と な っ た 。 こ
の こ と は ， 気 分 評 価 の 改 善 と 反 対 の 結 果 と な り ， Ｎ さ ん は 森 林 に お け
る カ ウ ン セ リ ン グ に よ り 気 分 は 改 善 さ れ た が ， ス ト レ ス も 同 時 に 感 じ
て い た こ と が 考 え ら れ た 。 面 接 中 に お い て ， 様 々 な 思 考 や 感 情 が 表 出
し，そ の 影響 が 唾液 アミ ラ ー ゼに 反 応 し たの で は ない か と 推 測さ れ る。
し か し な が ら ， 次 項 の 面 接 結 果 と 合 わ せ て 考 え る と ， そ の ス ト レ ス は
不快 な ス トレ ス で は なく ，快ス ト レ ス（ ユー ス ト レ ス ）  9 3 )であ っ たこ
とも 推 測 され る 。  
ま た 時 系 列 で 表 記 し た 唾 液 ア ミ ラ ー ゼ の 変 化 （ 図 188） で は ， 室 内
傾 聴 と 街 中 散 策 の 調 査 前 の 数 値 は ， ４ 回 目 の 傾 聴 散 策 を 除 い た 調 査 前
の 数 値 よ り 高 い こ と が 示 さ れ た た め ， 森 林 で は な い 環 境 で カ ウ ン セ リ
ン グ を 行 う こ と に ス ト レ ス を 感 じ て い た こ と が 推 測 さ れ る 。 そ し て 環
境別 活 動 前後 の 唾 液 アミ ラ ー ゼ変 化 量（ 図 187）の傾 聴 散 策 と職 場 は，
と も に ば ら つ き が 大 き か っ た こ と が 示 さ れ た が ， そ の こ と は 時 系 列 で
表 記 し た 唾 液 ア ミ ラ ー ゼ の 変 化 （ 図 188） か ら も ， 唾 液 ア ミ ラ ー ゼ の





図  187 環 境 別 活 動前 後 の 唾 液 ア ミ ラ ー ゼ 変 化 量  
 
 
図  188 唾 液 ア ミ ラー ゼ の 変 化  
 
⑤唾液アミラーゼ と気分評価との関係  
Ｎ さ ん の 唾 液 ア ミ ラ ー ゼ ， 気 分 評 価 ， 気 温 ， 湿 度 と の 関 係 に つ い て ，
スピ ア マ ンの 順 位 相 関係 数 を 求め た 結 果 （ 表 36），勤 務 時 に おい て のみ
唾液 ア ミ ラー ゼ と 抑 うつ ‐ 落 込み （ 0.48）そ し て 疲労 （ 0.47）に ５ ％水
準で 有 意 に 正 の 相 関 がみ ら れ た。 Ｎ さ ん は， 抑 う つ‐ 落 込 み と疲 労 を感































































いて は ，調 査 時 で は 緊張 ‐ 不 安と 混 乱（ 0.52），抑 うつ ‐ 落 込み と 怒 り‐
敵意（ 0.61），疲 労（ 0.67）に 正の 相 関 がみ られ ，活気 と 怒 り‐ 敵意（ -0.44），
疲労（ -0.45）に 負 の相 関 が みら れ た 。勤務 時 で は ，緊 張 ‐ 不安 と 抑 うつ
‐落 込 み（ 0.45），怒り ‐ 敵 意（ 0.61），疲 労（ 0.65），抑 うつ ‐ 落 込み と
怒り ‐ 敵 意（ 0.78），疲 労 （ 0.52），怒 り‐ 敵 意 と疲 労 （ 0.72） に 正 の相
関が み ら れ，活 気 と 抑う つ ‐ 落込 み（ -0.44），混 乱（ -0.47）に負 の 相関
がみ ら れ た。 い ず れ も５ ％ 有 意で あ っ た 。  
これ ら の こと か ら ， 抑う つ ‐ 落込 み と 怒 り‐ 敵 意 ，そ し て 抑 うつ ‐落
込み と 疲 労の 関 係 性 は調 査 時 と勤 務 時 に 共通 し て 示さ れ た た め， Ｎ さん
は抑 う つ ‐落 込 み を 感じ る と ，怒 り ‐ 敵 意と 疲 労 に常 に 影 響 して い たこ
と が 推 測 され る 。 そ の一 方 で ， 唾 液 ア ミ ラー ゼ と 気分 評 価 ， そし て 気分
評価 間 同 士に お い て は ， 調 査 時と 勤 務 時 では 異 な る関 係 性 が 示さ れ た。
勤 務 時 で は， 緊 張 ‐ 不安 を 感 じる と 抑 う つ‐ 落 込 み， 怒 り ‐ 敵意 ， 疲労
も増 加 し た こ と に 対 し， 調 査 時 で は 混 乱 のみ が 増 加し た こ と や， 勤 務時
では 活 気 が 向 上 す る と， 抑 う つ‐ 落 込 み と混 乱 が 軽減 さ れ る のに 対 し，
調 査 時 で は怒 り ‐ 敵 意と 疲 労 が軽 減 さ れ た 。 す な わち ， 緊 張 ‐不 安 を感
じる と ， 勤務 時 で は 陰性 的 な 気分 に 影 響 する の に 対し ， 調 査 時 で は 思考
（混 乱 ） に影 響 す る こと が 推 測さ れ ， 活 気に お い ては ， 勤 務 時と 調 査時
での 影 響 する 陰 性 的 気分 評 価 が異 な っ た こと が う かが え た 。  
 
⑥気象と唾液アミラーゼ，気分評価と の関係  
気 象 （ 気 温 ･湿 度 ） と 唾 液 ア ミ ラ ー ゼ ， 気 象 と 気 分 評 価 の 関 係 を ス ピ
アマ ン の 順位 相 関 係 数を 求 め たと こ ろ （ 表 36）， 気温 と 湿 度 とも に ，唾
液ア ミ ラ ーゼ と ６ つ の気 分 評 価に 関 係 性 はみ ら れ なか っ た 。 しか し なが
ら ， 気 温 と湿 度 が 低 下す る と ，抑 う つ ‐ 落込 み ， 怒り ‐ 敵 意 ，疲 労 が が
強く 感 じ る傾 向 が あ った こ と が推 測 さ れ ，次 項 の 面接 の 経 過 から も ，Ｎ
さん は 寒 い時 に 耳 を 押さ え な がら 歩 行 し てい た こ とか ら も ， Ｎさ ん は気








傾聴 散 策 の調 査 を 開 始す る 際 ，調 査 説 明 と日 程 確 認を 行 う た め， Ｎさ
んの 職 場 へ 電 話 を か けた 。 受 話器 か ら 聞 こえ た Ｎ さん の 声 は 低く ， 嫌 悪
感や 不 信 感の あ る 様 子で 名 乗 り， カ ウ ン セラ ー と 話し 始 め た 。 カ ウ ンセ
ラー は 用 件を 伝 え ， 日程 調 整 を依 頼 す る と ， 次 第 にＮ さ ん が 冷静 に なっ
てい く こ とが 感 じ ら れ， 調 査 日が 決 定 し た後 は ， 丁寧 に 対 応 する よ うに
なっ た 。 カウ ン セ ラ ーは ， Ｎ さん は ， 調 査を 引 き 受け た も の の， そ のこ
とに 対 し 消極 的 で あ った 様 子 が感 じ ら れ た。  
１回 目 ： Ｎさ ん は ， 上下 の ジ ャー ジ を 着 て， や や 緊張 し た 様 子で ，集
合時 間 ５ 分前 に 現 れ た。 測 定 をし て い る 時の Ｎ さ んは ， カ ウ ンセ ラ ー と
視線 を 合 わせ ず ， 会 話を す る 傾向 が み ら れ た 。 そ して Ｎ さ ん はや や 血圧
が高 く ， その こ と を 気に し て いる 様 子 で あっ た 。 散策 開 始 後 ， Ｎ さ んは
下を 向 い たま ま ， や や早 い ペ ース で 歩 き 始め た 。 カウ ン セ ラ ー が 散 策ル
ート や 1 年 間の 調 査 内容 を 説 明し た 後 は ，沈 黙 に なり ， そ の まま 青 梅の
森ま で 歩 い て い っ た 。青 梅 の 森に 着 き ， 呼吸 を 整 えた 後 ， カ ウン セ ラー
は ， Ｎ さ んが 青 梅 の 森の 自 然 に興 味 を 示 せる よ う に， 青 梅 の 森が 紅 葉し
始め て い るこ と や ， 林床 に 落 ち葉 や ド ン グリ ガ 落 ちて い る こ と を 説 明し
た 。青 梅 の 森を 歩 き 始め る と ，Ｎさ ん は「 土が ふ か ふか だ 」とつ ぶ や き，
「 小 さ い 頃に こ う い う場 所 で よく 遊 ん で いた 」 と 言っ た が ， その 後 は沈
黙 の ま ま ， 歩 き 続 け た 。 カ ウ ンセ ラ ー が ， 10 分間 の 仰 臥を 提案 す る と，
Ｎさ ん は 了承 し ， 行 った 。 仰 臥後 ，「（ 自 然の 中 で ）よ く 遊 ん でい た けれ
ど ，森の 中 で寝 る の は初 め て だっ た 」と 言い ，そ の 表情 か ら は ，新鮮 で ，
驚い て い た こ と が 感 じら れ た 。そ の 様 子 から ， カ ウン セ ラ ー はＮ さ んの
仕事 に つ いて 尋 ね る と，「 仕 事の ス ト レ スは 感 じ ない が ，人 間関 係 や 上司
緊張‐不安 - 0.45 * 0.61 ** -0.10 0.65 ** 0.43 0.30
抑うつ‐落込み 0.13 - 0.78 ** -0.44 * 0.52 * 0.38 0.48 *
怒り‐敵意 0.14 0.61 ** - -0.26 0.72 ** 0.28 0.27
活気 -0.13 -0.32 -0.44 * - -0.28 -0.47 * -0.06
疲労 0.34 0.67 ** 0.37 -0.45 * - 0.38 0.47 *
混乱 0.52 ** 0.37 -0.02 -0.32 0.40 - 0.42
唾液アミラーゼ 0.20 -0.08 0.10 -0.04 -0.25 -0.01 -
気温 0.18 -0.39 -0.39 0.03 -0.04 0.15 0.04 -










への ス ト レス は 感 じ てい る 」 とＮ さ ん は 語っ た 。 しか し な が ら， Ｎ さん
が傾 聴 散 策調 査 に 参 加し た こ とを ， 未 だ に納 得 さ れて い な い 様子 も 感じ
ら れ た た め， カ ウ ン セラ ー は ， Ｎ さ ん に 青梅 の 森 の自 然 変 化 を体 験 して
ほし い こ と と ，この 傾聴 散 策 を 自 由 に 活 用し て 欲 しい こ と を 再度 伝 え た。 
青 梅 の 森 か ら 駅 ま で の 間 ，「 や っ ぱ り 土 の 上 の 方 が ， 気 持 が い い 」 と
Ｎさ ん は つぶ や き ， コン ク リ ート の 上 を 歩き な が ら ， 足 の 感 触を 比 較し
てい る 様 子で あ っ た 。終 了 時 ，Ｎ さ ん の 表情 に 笑 顔が 現 れ ， 楽し か った
と感 想 を 述べ ， カ ウ ンセ ラ ー は， Ｎ さ ん の自 然 に 対す る 感 性 を評 価 し ，
終了 し た 。  
２回 目 ： Ｎさ ん は ， 集合 時 間 の５ 分 前 に 現れ た 。 唾液 ア ミ ラ ーゼ を測
定す る 際 ，Ｎ さ ん は 「ス ト レ スの 平 均 っ てあ る の です か ？ 」 と聞 い た。
それ に 対 し カ ウ ン セ ラー は ，「 個人 差 が あり ，自分 の 数値 を 基準 に ，ど の
よう に 自 分が 変 化 す るか を 確 認す る 方 が いい と 思 いま す 」 と 答え ， Ｎさ
んは そ の こと に 納 得 した 様 子 であ っ た 。 この 回 も ，Ｎ さ ん の 口数 は 少な
く ， 自 発 的に 語 る 様 子が 感 じ られ な か っ たた め ， カウ ン セ ラ ー は Ｎ さん
の気 持 ち を尊 重 す る こと に 努 め ， 沈 黙 の まま 歩 く こと を 励 行 し た 。 しか
し な が ら，青 梅の 森 で の 散 策 中に ，「 落 ち葉 に な って ，ず い ぶん と 見 晴ら
しが 良 く なっ た 」 と いう コ メ ント を は じ め， 青 梅 の森 か ら 出 口へ と 降り
る階 段 で，「 や っぱ り階 段 よ りも こ う い う落 ち 葉 の上 の 坂 （ 図 189,写 真
左 ）を 歩く 方 が好 き だな ー 」「 体が つ い てい か な いけ れ ど，坂 を 見 る と駆
け上 が り たく な っ て しま う 」 など ， Ｎ さ んは 所 々 で， 自 分 の 気持 ち を表
現し た 。 また 仰 臥 後 のＮ さ ん は， 下 を 向 いた ま ま 何か を 考 え なが ら 歩く
姿 が み ら れた 。終 了 時 ，散策 前 よ りス ト レス 数 値 が上 昇 し た こと を 見 て，
「歩 い て いて 楽 し か った し ， スト レ ス が あっ た よ うに 思 え な い」 と 言っ
た。 そ れ に対 し カ ウ ンセ ラ ー の経 験 か ら ，散 策 中 に色 々 な 事 を考 え てい
ると 数 値 が高 く な る 場合 が あ るこ と を 伝 えた 。 Ｎ さん は 「 今 ，私 は 独身
なん で す が， 青 梅 の 森で 歩 い てい た 時 ， 昔一 緒 に 歩い た な ， 今は 歩 かな
かっ た な ， 独 り だ と 歩け な い な ， 寂 し い な ， で も 気持 い い な ，と 思 いな
がら 歩 い てい た 。 こ れは カ ウ ンセ リ ン グ なん で す もん ね 」 と 言い ， カウ
ンセ ラ ー はＮ さ ん の 気持 ち を 受け 止 め た 。  
３回 目 ： 集合 時 間 ５ 分前 に 現 れ， 元 気 な 様子 だ っ た。 測 定 の 際， Ｎさ




で測 定 し ても 数 値 が 低い こ と を 言 っ た 。 その 様 子 から 低 い ス トレ ス 数値
に満 足 し てい な い 様 子が 感 じ られ た 。 散 策開 始 後 ， カ ウ ン セ ラー は この
調査 終 了 時の 目 標 や 期待 す る こと を Ｎ さ んに 尋 ね た。 そ れ に 対し Ｎ さん
は，「 歩 くこ と の 面 白さ を 知 った の で ，一日 １ 万 歩を 目 指 し て歩 く こ とに
した 」 と 言っ た 。 Ｎ さん は ， 会社 帰 り に 少し 遠 回 りし ， 帰 宅 して い るこ
と を 伝 え ， 痩 せ ら れ るこ と や 血圧 の 薬 を 飲み た く ない こ と を 理由 に 挙げ
た。 そ れ から 仕 事 で のス ト レ スが な い こ と や 年 末 年始 の 休 み につ い て Ｎ
さん は 語 った 。 こ の 回の 青 梅 の森 は 残 雪 があ り ， Ｎさ ん も カ ウン セ ラー
も沈 黙 の まま 歩 く こ とに 集 中 した が ， 雪 や霜 柱 の 上を 歩 く こ とを 楽 し む
様 子 や ， 山間 に 見 え る富 士 山 を見 つ け る など ， Ｎ さん が 興 奮 して い る様
子 が み ら れた 。 そ し てＮ さ ん は 終 了 時 に ，元 気 に な り ， 活 気 が出 て きた
こと と 仕 事に 対 し て 頑張 ろ う とい う 気 持 にな っ た こと を 言 っ た。  
４回 目 ： Ｎさ ん は ， 静か な 様 子で 現 れ た が ， 測 定 時に Ｎ さ ん は「 今日
は寒 い で すね 」 と 自 発的 に コ メン ト す る よう に な った 。 カ ウ ンセ ラ ー が
仕事 に つ いて 尋 ね る と ，「 大変 で は なく ，普通 で す 。大丈 夫 です 」と い う
返答 で あ った 。 し か し ， こ の 日の Ｎ さ ん は ， 景 色 を見 な が ら 歩く こ とや
耳を 押 さ えな が ら 青 梅の 森 を 歩く こ と が 多く ， カ ウン セ ラ ー とほ と んど
話 さ ず ， 疲れ て い る 様子 で あ った 。 し か し 終 了 時 にＮ さ ん は 勤務 中 に外
出で き る こと が 嬉 し い気 持 ち を表 現 し た 。  
５回 目：Ｎさ ん は 元 気な 様 子 で現 れ ，自 発的 に 話 始め た 。そ の内 容 は，
Ｎさ ん が 休日 出 勤 し た 時 の ス トレ ス 数 値 が低 か っ たこ と は ， 自分 が 何も
考え て い ない か ら と いう こ と であ っ た 。 散策 が 始 まり ， 職 場 のこ と を 語
っ た 後 ， カウ ン セ ラ ー は ， Ｎ さん の ス ト レス に つ いて 尋 ね た 。す る とＮ
さん は「 休 日出 勤 し てい る の に ･･･」と 言 い ，そ れ に 対し カ ウ ンセ ラ ー は，
「実 際 の 気持 と 数 値 が違 う の です ね 」と 確認 し た 後，「 気 持 がい つ も 安定
して い て ，何 か あ っ ても ぶ れ ない で い い と思 い ま すよ 」 と 続 けた 。 それ
に対 し Ｎ さん は ，「 ぶれ な い とい う 言 葉 はい い で すね 」と 肯 きな が ら，つ
ぶや い た 。 ま た カ ウ ンセ ラ ー は， ワ ー ク シー ト に 何も 記 載 し ない こ と に
つい て 尋 ねる と ， Ｎ さん は あ まり 自 分 の こと を 人 に 言 わ な い こと や 話さ
ない こ と を 語 っ た 。 さら に 青 梅の 森 で カ ウン セ ラ ー が 仕 事 以 外で 気 にな
って い る こと を Ｎ さ んに 尋 ね ると ， 母 親 の体 調 が 心配 な こ と ，自 身 の将




Ｎさ ん の 気持 ち を 受 け止 め る こと に 努 め た。  
６回 目 ： Ｎさ ん は ， 明る く ， はつ ら つ と した 様 子 で現 れ た が ， カ ウン
セラ ー と 視線 が 合 う と， 目 を 伏せ る 様 子 がみ ら れ た。 カ ウ ン セラ ー が仕
事に つ い て尋 ね る と ，人 事 異 動で 慌 し い もの の ， 違う 人 が 同 じ仕 事 をす
ると 職 場 の雰 囲 気 が 変わ る こ とや ， 早 く 仕事 を 覚 えよ う と す る前 向 きな
エネ ル ギ ーが 感 じ ら れる こ と を楽 し そ う に語 っ た 。ま た 異 動 して き た同
僚や 歓 送 迎会 に つ い ても 話 て くれ た 。 青 梅の 森 で は， 春 の 気 配を 感 じ ，
Ｎさ ん は 「き れ い で すね 」 と コメ ン ト し た。 そ れ から カ ウ ン セラ ー はＮ
さ ん に 何 とか 色 々 と 話て も ら おう と「日 常生 活 で 楽し い こ と は何 で す か」
と質 問 し た。 Ｎ さ ん は， 困 っ た様 子 で あ った が ， 出か け る こ とや 旅 行す
るこ と ， また 計 画 す るこ と が 好き な こ と を答 え た 。さ ら に カ ウン セ ラー
が具 体 的 な場 所 を 質 問し ， そ れに 対 し Ｎ さん は 返 答し た 。 し かし ， 仰臥
後の Ｎ さ んは ， 沈 黙 する よ う にな り ， そ のま ま 戻 った 。 終 了 時， カ ウン
セラ ー は Ｎさ ん の 安 定し た 感 情や 優 し さ を 評 価 し た。 そ し て Ｎさ ん と初
回で 合 っ た時 の 表 情 や雰 囲 気 が硬 か っ た 印象 を 伝 え， 気 持 を 少し で もほ
ぐし て ほ しい こ と を 伝え た 。Ｎ さ んは ，「 自分 で も フタ を し ち ゃっ て いる
とこ ろ が ある ん じ ゃ ない か な と思 っ て い ます 」 と 言い ， 終 了 した 。  
７回 目 ： Ｎさ ん は ， 風邪 を 引 き， 体 調 が 良く な い 様子 で あ っ た。 Ｎさ
んは ， 仕 事が 忙 し い こと や 風 邪が 治 ら な いこ と を 話た も の の ， 職 場 の雰
囲 気 に は やる 気 が あ り， そ の こと が 嬉 し く思 っ て いる 様 子 で あっ た 。青
梅の 森 に 登っ て い く 階段 で は ，Ｎ さん が サン シ ョ ウの 稚 樹 を 見つ け ，「先
日， タ ケ ノコ を 煮 た 時， サ ン ショ ウ を 探 して い た 」と 言 い ， 職場 の 友人
との 出 来 事を 語 っ た（図 189，写 真右 ）。また Ｎ さ んは ，樹 木 の葉 が 増加
し ， 森 中 の見 通 し 悪 くな っ た こと や ， 人 家が 見 え なく な っ た 代わ り に森
の中 を 歩 いて い る よ うに 感 じ るこ と を 言 った 。さ ら に 花を 見 つけ て ，「可
愛い 」と つ ぶや く 姿 や ，木 の 陰 を見 て，「 木陰 だ 」と Ｎさ ん が見 て 感 じた
言葉 を 表 現す る よ う にな っ た 。そ して 偶 然に も 鹿 に出 会 い，「 青 梅の 森 を
見直 し た 」と Ｎ さ ん は言 っ た 。こ の 回 の カウ ン セ ラー は ， Ｎ さん の 体調
が 悪 か っ たた め，カ ウン セ ラ ー は「ゆ っ くり 登 り まし ょ う」「焦 ら ず歩 き
まし ょ う 」な ど の 声 かけ や ， 休む こ と を 心掛 け た 。  
８回 目 ： Ｎさ ん は 柔 らか い 雰 囲気 で 現 れ ，カ ウ ン セラ ー に 好 意的 な姿




が 充 実 し てい る 様 子 が あ っ た 。そ の 様 子 から ， こ れま で カ ウ ンセ ラ ーが
Ｎさ ん に 感じ て い た こと を 伝 えた と し て も ， 受 け 止め る 耐 性 がで き てい
るこ と が 感じ ら れ た ため ， Ｎ さん 自 身 が 自分 の 評 価を 素 直 に 受け 止 めな
い 態 度 で ある こ と を 指摘 し た 。 そ れ に 対 し， Ｎ さ んは 「 褒 め られ 下 手な
んで す 」 と答 え ， 自 分自 身 の 態度 を 素 直 に 認 め た 表現 を し た 。さ ら に青
梅の 森 で は，母親 の 体調 や 配 偶者 と の 思 い出 を 語 った 後 ，「 今ま で ，人 と
の関 わ り 合い を し て こな か っ たけ れ ど ， これ も い いな あ と 思 いま し た」
と言 い ， Ｎさ ん 自 身 に構 え て いた と こ ろ があ り ， 人と 深 く 付 き合 わ ない
よう に し てい た こ と や自 分 を 抑圧 し て い た部 分 が あっ た こ と を語 っ た。
さら に 終 了時 に は ， 仕事 に 対 する 意 識 が 変わ り ， 仕事 を 頑 張 ろう と 思う
よう に な った こ と と ，な ぜ な ら 自 分 の 提 案が 採 用 され る よ う にな っ たか
らだ と い うこ と を 言 った 。カウ ン セ ラー は，Ｎ さん の 意 識変 化を 評 価 し，
さら に 柔 らか い 雰 囲 気 に な っ たこ と と ， 自分 の 弱 点を 表 現 し たこ と を 評
価 し ， 終 了し た 。  
９回 目 ～ 11 回 目：こ の期 間 は，環 境 比較 の調 査 で あっ た 。毎 回静 か で
柔ら か い 雰囲 気 が あ り，な かで も 11 回 目 の表 情 は 晴れ 晴 れ と した 様 子が
うか が え た。 ま た カ ウン セ ラ ー と の 視 線 も不 自 然 では な く ， 真っ 直 ぐと
合わ せ ら れる よ う に なっ た の を感 じ た 。 母親 の 体 調， 自 分 の 将来 の 不安
や心 配 ， 家族 や 友 人 との 思 い 出な ど を よ り具 体 的 に語 る よ う にな っ た。
ま た ， 回 を重 ね る 毎 に 自 然 と カウ ン セ ラ ー に 話 す Ｎさ ん の 姿 が み ら れる
よう に も なっ て い っ た 。９回 目 で は，「 も う少 し 人 と関 わ っ て いこ う かな
と思 い 始 めた 」 と 人 との 関 係 に前 向 き な 発言 が 再 度あ り ， 11 回 目 で は，
「職 場 の 雰囲 気 の 良 さは ， 同 僚だ け で な く， Ｎ さ んの 人 へ の 接し 方 に変
化が あ っ たこ と も 効 果が あ っ たの で は な いか ？ 」 と カ ウ ン セ ラー が 感じ
るこ と を 伝え ， そ れ に対 し ， Ｎさ ん が じ っく り 受 け止 め る 姿 がみ ら るよ
うに な っ た。   
12 回 目：Ｎ さ ん は 痩 せ，て きぱ き と した 俊敏 さ が うか が え た 。自 然 と
カウ ン セ ラー に 話 か ける よ う にな り ，そ の 話 し 方 には 柔 ら か さ が あ っ た。
Ｎさ ん は ， 携 帯 電 話 のア プ リ を使 い ， 毎 日１ 万 歩 を歩 い て い るこ と や同
僚 の 仕 事 ， そ し て そ れに 対 す る 心 配 な 気 持 な ど を 主に 語 っ た 。 カ ウ ンセ
ラ ー は Ｎ さん の 最 初 の目 標 が 最終 回 に 達 成し て い るこ と を 評 価し ， 一年




たが ， 今 はや っ て 良 かっ た な と思 い ま す 。あ の 最 初の 電 話 は よく な かっ
たん で す が」 と 言 っ た。 カ ウ ンセ ラ ー は Ｎさ ん の 言葉 を 受 け 止め ， さら
に一 年 間 のＮ さ ん の 変化 を 評 価し た 。 そ して ， 血 圧を は じ め 健康 に も留
意し て ほ しい こ と を 伝え ，Ｎさ ん の 良か った と 思 う点 を 具 体 的に 尋 ね た。
Ｎさ ん は ，自 分 が 前 向き に な り， こ れ か ら明 る く 生き て い こ うと 思 った
こ と が 良 かっ た と 言 った 。 そ して 以 前 受 けた カ ウ ンセ リ ン グ は， 自 分が
辛い 時 で あっ た た め ，今 回 の 調査 に 参 加 する 際 は ，自 分 は 病 気で は ない
とい う 気 持が 強 く 抵 抗が あ っ た。 し か し ，こ の 傾 聴散 策 カ ウ ンセ リ ング
は，カ ウン セ リ ング のハ ー ド ルが 低 い こ とが い い，と い うこ とで あ っ た。  
 
⑧面接の考察  
Ⅰ期 （ １ 回～ ３ 回）： 馴 化 期 ，Ⅱ 期 （ ４ ～７ 回 ）： ラ ポ ール 形成 期 ， Ⅲ
期 （ ８ ～ 12 回）： 自 己開 示 期 ～行 動 変 容 期  
Ｎさ ん は ，毎 回 長 い スト レ ー トの 髪 を 整 え， き っ ちり と お 化 粧を して
いた 。ま た ジャ ー ジ 姿を は じ め ，毎 回 の 服装 か ら ，おし ゃ れ に気 を 遣 い，
きち ん と して い る 性 格が う か がえ た 。 ま た， ワ ー クシ ー ト に は， ほ ぼ記
載を し た こと が な か った 。  
Ⅰ 期 （ １ 回 ～ ３ 回 ）： 馴 化 期 で は ， ワ ー ク シ ー ト に 自 身 の こ と を 何 も
記載 し な いこ と （ 最 終回 ま で 継続 し た ） や ， 沈 黙 のま ま 歩 く 姿 か ら ，他
人に 自 分 自身 の こ と を知 ら れ るこ と に 消 極的 で あ るこ と が 感 じら れ た。
特に 初 回 から ２ 回 ま では ， カ ウン セ ラ ー に嫌 悪 感 を抱 き な が ら ， 傾 聴散
策自 体 に 無気 力 な 様 子が 感 じ られ た た め ， カ ウ ン セラ ー と 過 ごす 時 間と
空間 を Ｎ さん が リ ラ ック ス し なが ら 共 有 でき る よ うに ， 青 梅 の森 で カウ
ンセ ラ ー が 目 に 付 い た 自 然 を ，能 動 的 に 言葉 で Ｎ さん に 伝 え てい っ た。
２回 目 の 青梅 の 森 を 散策 し ，出 口 へと 降 りる 階 段 で，Ｎさ ん は，「 や っ ぱ
り階 段 よ りも こ う い う落 ち 葉 の上 の 坂（ 図 189,写真 左 ）を 歩 く方 が 好き
だな ー 」「体 が つ い てい か な いけ れ ど ，坂を 見 る と駆 け 上 が りた く な って
しま う 」と 自発 的 に 表現 す る 姿が み ら れ ，終了 時 に は，「 今 ，私は 独 身な
んで す が ，青 梅 の 森 で歩 い て いた 時 ， 昔 一緒 に 歩 いた な ， 今 は歩 か なか
った な ， 独り だ と 歩 けな い な ，寂 し い な ，で も 気 持い い な ， と思 い なが
ら歩 い て いた 。 こ れ はカ ウ ン セリ ン グ な んで す も んね 」 と 語 った 姿 がみ




りか え す 働き を 行 っ てい た こ と， そ れ を 「落 ち 葉 の斜 面 」 と いう 森 林の
要素 が ， 思わ ず Ｎ さ んの 感 性 を働 か せ ， 幼少 時 代 を想 起 し ， それ を 言葉
で表 現 さ せる 効 果 に なな っ た こと が 考 え られ る 。そ し て，Ｎ さ んの 言 葉 ，
感情 ， 感 性を カ ウ ン セラ ー が 受け 止 め る 姿勢 や 沈 黙の ま ま の 状態 で 散策
する 気 持 を尊 重 す る 姿勢 か ら ，Ｎ さ ん と の信 頼 関 係の 形 成 へ と繋 ぐ 働き
へと 進 ん でい っ た の では な い かと 推 測 さ れる 。 ま た ３ 回 目 で は， 青 梅の
森に は 残 雪が あ り ， 沈黙 の ま ま歩 く こ と に集 中 し た 。 し か し ， 室 内 では
影響 の な い天 候 は ， 青梅 の 森 に 非 日 常 空 間 を 表 出 させ ， Ｎ さ んが 雪 上や
霜柱 を 楽 しく 踏 み 歩 く効 果 を もた ら し，その こ と によ り 活 気 を向 上 さ せ ，
仕 事 へ の 意欲 へ と 働 きか け る 効果 に も な った と 考 えら れ る 。  
Ⅱ 期 （ ４ ～ ７ 回 ）： ラ ポ ー ル 形 成 期 で は ， ４ 回 目 に ， 挨 拶 後 に 添 え ら
れ た 「 今 日は 寒 い で すね 」 と いう ひ と 言 や， ５ 回 目 の 休 日 出 勤 で の エピ
ソー ド を 話し 始 め る な ど ， Ｎ さん か ら の 自発 的 な 発言 が み ら れる よ うに
なっ た 。 そし て ７ 回 目で は ， 青梅 の 森 の 入り 口 に 入り ， 階 段 を登 っ てい
く 際 に 見 つけ た サ ン ショ ウ の 稚樹 を 見 て ，「先 日，タ ケ ノコ を 煮た 時 ，サ
ンシ ョ ウ を探 し て い た」 と 言 い， 職 場 の 友人 と の 出来 事 を 語 るな ど ，気
構え な く 表現 す る 姿 勢が み ら れて い っ た 。  
Ⅲ期 （ ８ ～ 12 回）： 自己 開 示 期～ 行 動 変 容期 で は ，カ ウ ン セ ラー はＮ
さん が 自 身を 素 直 に 認知 し な い態 度 を 指 摘し た こ とに 対 し て ，「 褒め られ
下手 な ん です 」 と 自 らの 性 格 を認 知 し ， 自己 を 肯 定し た 発 言 がみ ら れ た
こと や ，「 今ま で，人 との 関 わ り合 い を し てこ な か った け れ ど ，こ れ もい
いな あ と 思い ま し た 」 と い う ８回 目 で の コメ ン ト ，そ し て ９ 回目 の 「も
う少 し 人 と 関 わ っ て いこ う か なと 思 い 始 めた 」 と いう 発 言 か ら， 人 との
関係 に 対 し， 積 極 性 がみ ら れ るよ う に な り， 12 回 目 で は，「 自分 が 前向
きに な り ，こ れ か ら 明る く 生 きて い こ う と思 っ た 」と ， Ｎ さ んの 考 え方
が変 化 し ， こ れ か ら の 生 活 に 対し て 能 動 的に な っ たこ と が う かが え た。  
つま り ， 青梅 の 森 の 中の 森 林 環境 の 要 素 が， Ｎ さ んの 感 性 を 覚醒 させ
るこ と や ，記 憶 を 想 起さ せ る 効果 を 促 し ，そ こ か ら自 己 を ふ りか え させ
る働 き が あっ た と 言 える 。 こ のよ う な 出 来事 が ， 傾聴 散 策 の プロ セ スの
中で 繰 り 返し 起 こ り ，そ の 都 度， カ ウ ン セラ ー も Ｎさ ん の 感 性， 感 情を
受け 止 め ，一 緒 に 共 感し ， 対 話す る ， と いう 姿 勢 を繰 り 返 し たこ と によ






図  189 Ｎ さ ん に 対す る 森 林 の 働 き  
 
⑨カウンセラーとの関係  
Ｎ さ ん が 自 発 的 に 発 言 す る よ う に な っ た ４ 回 目 か ら 自 己 開 示 を 容 易
に行 い 始 めた ８ 回 目 まで の 期 間が ， カ ウ ンセ ラ ー との ラ ポ ー ル形 成 期だ
った と 考 えら れ る 。 そし て ， Ｎさ ん は ， 人と の 関 わり に 対 し する 積 極性
がみ ら れ るよ う に な り，調 査終 了 時点 で は，「 前 向 きな 思 考」に変 化 し た
自身 を 認 知す る ま に なっ た 。 終了 後 の ア ンケ ー ト の「 自 然 環 境の 状 況や
自然 関 連 に詳 し い 人 であ っ た ら， 誰 で も カウ ン セ ラー が 出 来 ると 思 いま
すか ？ 」 とい う 質 問 に対 し て，「 思 わな い。（ 自然 に ） 詳し いだ け な ら，
ガイ ド だ と思 う 」 と いう 回 答 が得 ら れ た こと や ， 本研 究 の カ ウン セ ラー
につ い て，何 が 良か った か 尋 ねる と ，「 人柄 ，性格 ，優し さ ，同 性 ，ゆ っ
たり ， 褒 め上 手 ， し なや か さ ，大 ら か さ ，可 愛 ら しさ ， 笑 顔 ，真 面 目，
誠実 ， 穏 やか ， 暖 か さ」 と い う回 答 か ら も， Ｎ さ んと カ ウ ン セラ ー との
間に 信 頼 関係 が 形 成 され て い たこ と が 明 らか に な った 。  
 
⑩環境比較と森林の意義  




に話 す 姿 がみ ら れ て いた が ， 各環 境 比 較 後の ア ン ケー ト は ， 次の 回 答で
あっ た 。  
室 内 傾 聴 ： 室 内 傾 聴 後 の 感 想 は ，「 室 内 で の 対 面 カ ウ ン セ リ ン グ は 苦
手で あ る」で あり ，青梅 の 森 での 傾 聴 散 策と の 違 いに つ い て は，「 緊 張す
る」「 傾聴 散 策 は， カウ ン セ ラー と 面 と 向か っ て 会話 し な い 」で あ っ た。
そし て「室 内 傾聴 は 話し や す かっ た で す か？ 」とい う 質問 に 対し て ，「 話
しに く い 。対面 な の で ，話 を し なけ れ ば なら な い ，とい う 緊 迫感 が あ る。
自分 の こ と， 自 分 か ら会 話 を する こ と が 苦手 で あ る」 と い う 回答 で あっ
た 。  
林 内 傾 聴 ： 終 了 後 の 感 想 は ，「 虫 （ ム カ デ ） が 居 て ， 嫌 だ っ た 」 で あ
った 。ま た「 話し や すか っ た です か ？ 」とい う 問 いに 対 し て は，「 歩い て
いる 方 が 話し や す い が， 室 内 より は 話 し やす い 」 とい う 回 答 が 得 ら れ，
傾聴 散 策 との 違 い に つい て は，「 散 策 し なが ら の 方が ，会 話 が進 む よ うに
思う 。 色 々な 事 が 頭 に浮 か ぶ 」で あ っ た 。  
街中 散 策：終了 後 の 感想 は ，「 騒 音 が気 にな る 」「 暑 い」「 歩 きづ ら い 」
であ っ た 。青 梅 の 森 での 傾 聴 散策 と の 違 いに つ い て，「 注意 が外 に 向 く。
落ち 着 か ない 」 で あ った 。 ま た「 話 し や すか っ た です か ？ 」 とい う 問い
につ い て，「 あ ま り 意識 し な かっ た が ，青梅 の 森 での 傾 聴 散 策の 方 が 好み
であ る 」 とい う 回 答 が得 ら れ た。  
傾 聴 散 策 ： 終 了 後 の 感 想 は ，「 面 白 か っ た 。 勤 務 時 間 内 と い う の が 良
いの か ， 初め は 後 ろ めた い 気 持ち が 少 し あっ た が ，仕 事 だ か らと 思 うよ
うに し た 。し か し ， 仕事 外 と して 楽 し か った 」 で あっ た 。「 この 期 間 で，
自分 自 身 に変 化 が あ りま し た か？ 」とい う問 い に 対し て ，「 有 意義 だ っ た。
自分 を ふ りか え る こ とが で き た。 前 向 き な考 え が 持つ こ と が でき た かな
と思 う 」 とい う 回 答 であ っ た 。さ ら に 「 日常 生 活 にお い て ， メリ ハ リの
ある 生 活 がで き た か ？」と いう 問 い につ いて ，「 ポ ケモ ン GO のお か げ か，
1 日 一 万 歩を 目 標 に 歩く よ う にな り ， 時 間を 考 え て使 う よ う にな っ た」
で あ っ た 。「 日 常 生 活 に お い て ， 青 梅 の 森 を 思 い 出 す こ と が あ り ま し た
か ？ 」と いう 質 問 に 対し ，「そ れ ほ ど な い。し か し，鹿 と の 出会 い ，クワ
ガタ （ の 捕獲 ） の こ と は 楽 し く思 い 出 す 」で あ っ た。 そ し て 「自 然 環境
のあ る 場 所へ ， 一 人 で出 か け る場 合 と ， カウ ン セ ラー と 出 か ける 場 合は




人で 出 か ける な ら ， 公園 く ら いで あ る 。 人工 的 か もし れ な い が， 森 林は
誰か と 一 緒で な な い と怖 い 。 それ は 青 梅 の森 で も 一人 で は 出 かけ な い」
であ っ た 。  
こ れ ら の ア ン ケ ー ト か ら ， Ｎ さ ん に と っ て ， 青 梅 の 森 は 騒 音 が な く ，
気温 の 変 化に 影 響 さ れず ， 落 ち着 い て ， 歩く こ と がで き る 環 境だ っ たこ
とが 明 ら かに な っ た 。そ し て ，そ の 環 境 で， カ ウ ンセ ラ ー と 横並 び で 散
策 す る こ とに よ り ， Ｎさ ん の 緊張 感 ， そ して 話 す こと へ の 脅 迫感 は 軽減
さ れ ， 反 対に ， 様 々 な事 が 想 起 さ れ ， 能 動的 に 話 す 効 果 が 現 れた こ とが
示さ れ た 。ま た ， 森 林の 中 で 「面 白 さ 」 や「 楽 し さ」 と い う 肯定 的 な気
持 ち も 表 出さ れ て い たこ と が 明ら か に な り， そ れ らを 通 し て ，一 日 一万
歩を 実 施 する な ど ， 健康 管 理 や時 間 の 使 い方 に 積 極的 な 姿 勢 がみ ら れ ，
日常 生 活 にお い て も 変化 が み られ た 。  
しか し な がら ， 勤 務 時間 中 に 傾聴 散 策 を 実施 し た こと は ， Ｎ さん にと
って は う しろ め た さ を感 じ て いた や ， 一 人で 青 梅 の森 を 歩 く こと は ，恐
怖感 を 抱 くこ と も 明 らか に な った 。  
 
⑪Ｎさんの考察  
以上 の こ とか ら ， 青 梅の 森 を 利用 し た 傾 聴散 策 は ， 自 己 を ふ りか える
有意 義 な 時間 と な り ，そ の 結 果， 自 己 肯 定感 の 向 上と 前 向 き な思 考 に変
容し た こ とが 明 ら か とな っ た 。 カ ウ ン セ ラー が 同 行す る こ と で， 森 林環
境 に 対 す る恐 怖 心 が 軽減 さ れ ，そ の 環 境 の中 を ， 沈黙 の ま ま カウ ン セラ
ーと 散 策 して も ， 緊 張 感 や 圧 迫感 が 減 少 して い た こと ， そ の 一方 で ， 傾
聴散 策 の 回を 重 ね る こと に よ り， 森 林 の 要素 が Ｎ さん の 記 憶 を引 き 出 す
こと や 感 性を 覚 醒 さ せる こ と への 役 割 を 果た し ， その こ と か ら自 己 をふ





第２項  傾聴散策カウンセリング 調査期間 の中断事例  
【事 例 １ ５】 Ｏさん  
①背景  
Ｏさ ん は ，財団 法 人 の職 員 と して 働 く 40 歳 の独 身 女性 で あ る 。終日 ，
パソ コ ン を使 っ た 業 務だ が ， 催事 開 催 日 では 終 日 接客 対 応 を 行う 。 現在
は ， 両 親 ，弟 と ４ 人 で暮 ら す 。  
幼少 時 か ら現 在 ま で 森林 や 自 然環 境 に 触 れた 経 験 は 少 な か っ た。 都内
の 住 宅 街 に住 む が ， 自然 は 少 なく ， 商 店 街が 近 い ため ， 静 か な環 境 では
ない 。 職 場周 辺 は ， 近所 に 大 きな 公 園 が あり ， 道 路は 広 く ， ゆっ た りし
た 環 境 で ある 。2010 年に 調 査 の被 験 者 と して ，山 梨 県小 菅 村 の森 林 整備
を５ 回 経 験し た こ と や 2011 年に 東 北 の 瓦礫 撤 去 ボラ ン テ ィ アに 出 かけ
たな ど で 自然 に 触 れ るよ う に なっ た 。し かし ，イギ リ ス の丘 や公 園 な ど，
人工 的 に 作ら れ た 庭 園や 手 入 れが さ れ て いる 自 然 環境 の 方 が 大自 然 より
も好 き だ とい う こ と であ る 。  
また ， 自 然は リ ラ ッ クス で き るた め ， 好 きで あ る が， 身 近 に 感じ てお
らず ， 穏 やか な 時 は 良い が ， 荒れ る と 恐 ろし い イ メー ジ を 持 って い る。  
本 調 査 の 参 加 動 機 は ，「 筆 者 か ら 依 頼 が あ っ た た め ， 友 人 と し て 調 査
協 力 を 行 うこ と 」，そし て「 気 持 や心 理 がど の よ うに 変 化 す るの か 興 味が
あっ た こ と」 と い う ２つ の 理 由 か ら で あ った 。  
 
②期間・場所  
調査 場 所 は，東 京 都 渋谷 区 の 代々 木 公 園 を利 用 し た。調 査 期 間は ，2012
年２ 月 か ら３ 月 ま で の期 間 行 い， 傾 聴 散 策を ３ 回 行っ た 。 Ｏ さん と の調
査は ， 本 研究 の 初 調 査だ っ た ため ， 試 験 的に ３ 回 行い ， そ の 後 ， 継 続す
るか 否 か をＯ さ ん が 決定 す る とい う 条 件 で開 始 し た。 調 査 日 は， ２ か月
の期 間 に おい て ， Ｏ さん の 休 日に ３ 回 行 い， そ の 都度 ， 調 査 日と 調 査時
間を 調 整 し， 決 定 し た。 ま た ，職 場 に お いて も ， スト レ ス の 測定 ， 気分
評価 の 記 入， 自 己 表 現ワ ー ク シー ト の 記 入を ３ 回 行い ， 測 定 可能 な 勤務
時間 中 の 午前 11 時 と午 後 12 時 に １回 ずつ 行 っ た。 な お ， 連絡 ミ ス によ
り ， 職 場 １回 目 の 午 後 12 時は 未 測 定と なっ た 。  





表  37 調 査 日 の 気象  
 
 
③気分評価と唾液アミラーゼ の変化  
Ｏさ ん の 気分 評 価 と 唾液 ア ミ ラー ゼ は ， 傾聴 散 策 と職 場 に お いて ， 毎
回異 な る 得点 と 数 値 であ る こ とが 示 さ れ た。 傾 聴 散策 に お い ては ， 活気
と爽 快 感 の 向 上 と 疲 労感 の 軽 減は 毎 回 み られ た が ，初 回 と ２ 回目 の 不安
感， 初 回 の抑 う つ 感 は変 化 が なく ， ２ 回 目 の 緊 張 と３ 回 目 の いら だ ち感
は 高 ま る 結果 と な っ た。 一 方 ，職 場 に お いお て は ，２ 回 目 と ３回 目 のい
らだ ち 感 と抑 う つ 感 は軽 減 さ れた が ， そ れ以 外 の 気分 評 価 は 一定 し た傾
向は み ら れな か っ た 。  
 
 
図  190 森 林 と 職 場に お け る 気 分 評 価 と 唾 液 ア ミ ラ ー ゼ の 変 化  
 
④面接の経過  
１回 目 ： Ｏさ ん は ， リラ ッ ク スし て い る 様子 で あ った 。 散 策 をし 始め
る と ，幼 少 時 代に 母 親の 田 舎 に毎 年 夏 に 出か け た こと を 話 は じめ ，「 森林
とい う と 田舎 の 森 林 を思 い 出 す」 と 言 っ た 。 し か し， 森 林 よ りも 芝 生の
温度(℃） 湿度(%) 温度(℃） 湿度(%)
1回目 2012年2月16日 曇 8 43 11 30
2回目 2012年2月26日 曇 13 39 11 43
















































緊張 よくうつ感 いらだち感 活気




ある 公 園 の方 が ， 毎 年仕 事 で 出か け る イ ギリ ス の 公園 を イ メ ージ で きる
た め 好 き であ る 。 イ ギリ ス で は， ど こ か へ行 く 途 中に 公 園 が ある が ， 東
京で は 自 然を 求 め て ，わ ざ わ ざ 公 園 ま で 行か な け れば い け な いこ と を語
った 。 カ ウン セ ラ ー は， Ｏ さ んの 言 葉 を 受け 止 め た。 し ば ら く歩 く と Ｏ
さん は ， 職場 が 皇 居 前に あ る こと と ， 通 勤途 中 で 広い 森 林 の ある 空 間を
目に す る こと ， 神 社 には よ く 行き ， 樹 木 を見 か け るこ と な ど を語 り ，Ｏ
さん の 身 近な 自 然 環 境に 気 づ き， カ ウ ン セラ ー に 語っ て く れ た様 子 であ
っ た 。 カ ウン セ ラ ー は， Ｏ さ んの 仕 事 に つい て 尋 ねる と ， Ｏ さん は 長年
勤務 し て いる た め ス トレ ス を あま り 感 じ ない こ と ，仕 事 内 容 に慣 れ ，余
裕が あ る こと ，イベ ント で 外 出す る 際 は ，気 分 転換 で き るこ とを 述 べ た。
しか し 現 在の 給 与 を 考え る と ，漠 然 と 将 来へ の 不 安を と て も 感じ る こと
や世 の 中 の将 来 を 考 える と 不 安に 感 じ る こと を 言 った 。カウ ンセ ラ ー は，
Ｏさ ん の 顔色 が 悪 く なる と 同 時に ， 緊 張 した 様 子 を感 じ ， 初 回を 終 了し
た 。  
２回 目 ： Ｏさ ん の 顔 色は 前 回 より 良 好 で あっ た 。 散策 開 始 後 ， Ｏ さん
は前 回 の 傾聴 散 策 後 ，気 分 が 落ち 込 ん だ こと を カ ウン セ ラ ー に伝 え た。
そし て 「 今回 も 特 に 来た い と いう 訳 で は なく ， 面 倒臭 い と 思 った 」 と続
け た 。 前 回の 天 気 は 曇り で 寒 かっ た こ と や， カ ラ スが 多 か っ たこ と で，
Ｏ さ ん の 気分 が 滅 入 った と い うこ と で あ った 。 し かし 今 日 の 天気 も 良く
な く ， 気 分が す っ き りし な い こと を 語 っ たこ と か ら ， Ｏ さ ん が義 務 とし
て 参 加 し てい る こ と を カ ウ ン セラ ー は 感 じた 。 さ らに Ｏ さ ん は， 自 分が
アウ ト ド アタ イ プ で はな い こ と， 散 策 や 山歩 き は 好き だ が ， 汚れ た くな
いた め ， 整備 さ れ た 歩道 の あ る自 然 環 境 を好 む こ と， 人 工 的 な物 が 好き
であ る こ と を 言 っ た 。し か し ，カ ナ ダ の 山々 や ア ルプ ス の 山 々（ 長 野県
松本 市 か ら見 る ） を 眺望 す る こと や ， 太 陽が 地 上 へ差 し 込 む 光や 輝 く動
き は 好 き だと い う こ とで あ っ た。 カ ウ ン セラ ー は ，Ｏ さ ん の 苛立 ち を感
じ ，そ の 気 持ち を 受 け止 め る と ，Ｏ さ ん は，「 今週 は ，仕 事 への や る 気が
全く 出 な かっ た 。 惰 性で や っ てい た 。 気 分が 全 く 乗ら な い と ，銀 行 へ行
き， 気 分 転換 を 図 っ た。 先 週 もや る 気 が 出な か っ たた め ， 体 調の せ いだ
った か も しれ な い 」 と言 っ た 。 そ の 発 言 から ， Ｏ さん は カ ウ ンセ ラ ー に
申し 訳 な く思 っ て い るこ と を 感じ た 。 ま た終 始 ， 両手 を ポ ケ ット に 入れ




止め た 。  
３回 目 ： Ｏさ ん は ， マス ク を して 現 れ た 。天 気 が 良く ， 前 回 より リラ
ック ス し てい る 様 子 もみ ら れ た。 散 策 が 始ま る と ，Ｏ さ ん は 前日 に 出か
けた 場 所 につ い て 話 し， 続 い て現 在 の 習 い事 や そ の先 生 の こ と， 気 にな
って い る 習い 事 な ど を一 通 り 話し ， カ ウ ンセ ラ ー はそ れ を 受 け止 め た 。
Ｏさ ん は ，は じ め 両 手を ポ ケ ット の 中 に 入れ て 歩 いて い た が ， 話 が 進む
に連 れ て，ポ ケッ ト から 手 を 出し て 歩 く よう に な った 。そ し て ，「 前 回 の
やる 気 の 出な い 感 じ はな く な った 。 い っ たい こ の 前は ， 何 だ った の だろ
うか ？ 」 と い う 発 言 があ っ た 。ま た カ ウ ンセ ラ ー がＯ さ ん の 仕事 に つい
て尋 ね る と，「 仕 事 の 先行 き が 心配 で ，不 安に な る 」と Ｏ さん は言 っ た が，
良好 な 天 候 下 の 青 々 とし た 芝 生を 見 な が ら， 何 度 も「 気 持 が いい 」 と 言
い， 明 る い雰 囲 気 が 感じ ら れ た。 前 回 よ りは Ｏ さ んの 発 言 は 多か っ たも
のの ， 話 をす る こ と に躊 躇 し てい る 様 子 が感 じ ら れた た め ， その こ とを
確認 し た。Ｏ さん は ，「調 査 に 参加 し て いた た め，プ ライ ベ ート と 切 り離
し， 森 林 や自 然 に 関 する こ と を言 わ な い とい け な いと 思 っ て いた 」 と述
べ た 。  
３回 目 終 了時 に ， カ ウン セ ラ ー は Ｏ さ ん に 「 森 林 での 休 養 効 果の 持続
性 が あ る と思 い ま す か 」と いう 質 問し た とこ ろ ，「 公園 で は ない 」と 回 答
が得 ら れ た。次に ，「 働く 女 性 にと っ て の ，森 林 のメ リ ット が ある と 思 い
ます か 」と 質問 し た とこ ろ ，そ れに 対 し Ｏさ ん は ，「 あ ると 思う が ，代 々
木公 園 で は， そ れ ほ どの リ フ レッ シ ュ 感 はな か っ た。 調 査 の ため ， 代々
木公 園 に 来た が ， も し一 人 で 原宿 ま で 来 ても ， わ ざわ ざ 代 々 木公 園 まで
来よ う と 思わ な い 。 奥多 摩 の よう な 森 林 に行 っ た 方が ， 気 分 転換 が でき
る」 と 答 えた 。 そ し て， Ｏ さ んか ら 調 査 継続 に 対 し， 断 り の 返事 が あっ
たた め ， 調査 は ３ 回 で終 了 し た。  
その 後 ， 2016 年 11 月に ， 再 度， Ｏ さ ん に 傾 聴 散 策に つ い て の事 後ア
ンケ ー ト を行 っ た 。  
「傾 聴 散 策を ３ 回 行 い， ど の よう な 気 持 ちで し た か？ 」 と い う質 問に
対し ，「寒 か っ た 。天気 の せ いか ，閑 散 とし て い る 印 象 が あ り ，カ ラ スに
恐怖 心 を 感じ た」と いう 回 答 が得 ら れ た 。ま た，「 カ ウ ンセ リ ング と 感 じ
まし た か ？ 」とい う 質問 に 対 し，「 カ ウ ンセ リ ン グと い う 感 じは し な かっ




た」と いう 回 答が 得 られ た 。そ し て，「 カ ウン セ ラ ーが 友 人 で なか っ た 場
合，ど のよ う な気 持 ちだ っ た と感 じ ま す か？ 」とい う 質問 に 対し ，「 全 く
知ら な い 人で あ れ ば ，あ ま り 落ち 着 か な いと 思 う 。し か し ， 初対 面 で会
う約 束 を して い た 場 合， 店 内 で話 す よ り ，散 策 し なが ら 話 す 方が 打 ち解
けら れ る と感 じ た 。 ただ し ， ある 程 度 安 全な 相 手 であ り ， ひ と気 の ある
公園 と い う条 件 が 必 要だ と 思 う」 と い う 回答 が 得 られ た 。 最 後に 「 カウ
ン セ ラ ー が 友 人 で あ る 場 合 ， 何 が 困 り ま し た か ？ 」 と い う 質 問 に 対 し ，
「友 人 に 話せ る 内 容 の相 談 と ，話 し に く い内 容 が ある た め ， カウ ン セリ
ング と い う形 式 で 参 加す る に は， 全 く 他 人の 方 が 話し や す い と感 じ た」
とい う 回 答が 得 ら れ た。  
 
⑤面接の考察  
Ｏさ ん は ，１ 回 目 に おい て は ，カ ウ ン セ ラー の 友 人と し て 協 力的 な様
子が う か がえ た が ， 日本 の 都 市公 園 を 好 まな か っ たこ と と ， 回を 重 ねる
毎に 友 人 とし て 気 軽 に話 せ な い様 子 が み られ る よ うに な っ た 。そ の ため ，
調査 協 力 とい う 義 務 感で 参 加 して い る 印 象が 強 く みら れ ， ２ 回目 と ３回
目の 前 半 では ， 終 始 ポケ ッ ト に手 を 入 れ て歩 く 姿 など ， こ の 傾聴 散 策に
気が 進 ま ない 様 子 が うか が え た。 ３ 回 目 終了 後 ， Ｏさ ん か ら 継続 を 希望
しな い 意 思を 受 け ， ３回 で 終 了と な っ た 。  
Ｏさ ん が ，傾 聴 散 策 を中 断 し た理 由 は ，以下 ① ～ ④が 考 え ら れた 。2016
年 11 月に 行 っ たア ンケ ー ト から ，① 友 人が カ ウ ンセ ラ ー で ある 場 合 ，話
す 内 容 を 選択 し な け れば な ら ない た め ， カウ ン セ リン グ と い う形 式 が成
立し な か った こ と ， そし て ， 面接 の 内 容 から ， ② 散策 や 山 歩 きは 好 きで
ある が ， 野外 活 動 で 汚れ る こ とを 好 ま ず ，整 備 さ れた 歩 道 の ある 自 然環
境や ， 人 工的 な 物 を 好む こ と ， ③ 森 林 よ りも ， 芝 生の あ る イ ギリ ス に存
在す る 公 園の 自 然 を 好み ， 日 本の 公 園 で はリ フ レ ッシ ュ で き ない こ と，
④ 森 林 で 気分 転 換 す るに は ， 奥多 摩 や 長 野県 ， ま たは カ ナ ダ に存 在 する
よう な 大 自然 の 山 々 を眺 望 で きる 場 所 ま で出 か け るこ と ， と いう ３ つの
自然 に 対 する 好 み が 示さ れ た 。つ ま り ， Ｏさ ん は ， リ フ レ ッ シュ や 気分
転換 が 得 られ な い 代 々木 公 園 の森 林 環 境 で， 話 し たい こ と を 自由 に 話せ
ない 居 心 地悪 さ が 重 なり ， ３ 回の 傾 聴 散 策は ， 心 理的 負 担 が 大き か った




Ｏさ ん の 結果 か ら ， 傾聴 散 策 を利 用 す る 自然 環 境 は， 被 験 者 の好 みに
合っ た 場 所を 選 ぶ こ とや ， 人 工的 な 物 を 好む 被 験 者の 場 合 は ，傾 聴 散策
自体 が リ フレ ッ シ ュ や気 分 転 換の 効 果 が 得ら れ な いと 推 測 さ れる 。また，
國分 （ 1996） の 「 カ ウン セ リ ング に お い て， 二 重 構造 （ 同 時 に２ つ の役
割関 係 を 持つ こ と ）をし な い こと （ 注 1 4）」とい う 援 助活 動 一 般 に共 通 す る
職業 倫 理 のル ー ル が 存在 す る よう に  6 0 )，カウ ン セ ラー が 被 験 者の 友 人で
ある 場 合 ，カ ウ ン セ リン グ と いう 形 式 が 成り 立 た ない こ と が 示さ れ たた
め， 今 後 ， 留 意 す る 点と 言 え る。  
 
  
                            
（ 注 1 4） 例 え ば ，カ ウ ン セ ラ ー と ク ラ イ エ ン ト が 上 司 や 部 下 ，友 人 同 士 ，共 同 経 営 者 同
士 ， 夫 婦 な ど の 場 合 ， お 互 い に 表 現 の 自 由 が 束 縛 さ れ る た め ， 結 果 的 に ク ラ イ エ ン ト の
効 果 が 現 れ な い 。 ま た ， カ ウ ン セ ラ ー は ， 常 に 援 助 す る 側 で あ る と 役 割 を 固 定 化 さ れ る





【事 例 １ ６】 Ｐさん  
①背景  
Ｐさ ん は ，45 歳 の 女 性（ 独身 ）で あ り ，大 手企 業 の 管理 部 に 勤 務す る。
両親 と 兄 の４ 人 の 家 族構 成 で ，現 在 は 実 家か ら 離 れ， 一 人 で 暮ら し をし
てい る 。  
自然 豊 か な田 舎 で 生 まれ 育 っ たが ， 現 在 は自 然 の 少な い 市 街 地に 住 み，
職場 周 辺 にも 樹 木 が 少な い 環 境で 生 活 し てい る 。 日常 生 活 に おい て ，実
家へ 帰 省 する 時 を 除 き， 自 然 のあ る 場 所 には 出 か けな い 。 自 然環 境 は，
好き で は ある が ， 身 近に 感 じ るか 否 か は ，ど ち ら とも 言 え な い， と いう
こと で あ る。  
参 加 の 動 機 は ，「 産 業 医 に 薦 め ら れ た 」 と い う 理 由 で あ っ た が ， 参 加
する 際 の 事前 ア ン ケ ート に ，「ス ケ ジ ュ ール 通 り に続 け る 自 信が な い 」と
記載 さ れ てあ っ た 。  
 
②期間・場所  
調査 場 所 は，大 阪府 営服 部 緑 地を 利 用 し た。調 査は ， 2013 年 ７月 に 傾
聴散 策 を １ 回 と ， 職 場で の ス トレ ス の 測 定， 気 分 評価 の 記 入 ，自 己 表現
ワー ク シ ート の 記 入 を１ 回 行 った 。 Ｐ さ んの 調 査 日は ， 毎 月 第２ 日 曜日
の前 日 （ 土曜 日 ） の 午後 に 設 定し た 。 ま た， 職 場 では ， 測 定 可能 な 勤務
日の 午 前 １回 と 午 後 １回 の 測 定可 能 な 時 間に 行 っ た。  
2013 年 ８月 の 調 査 は ，Ｐさ ん の 夏期 休 暇に よ り 中止 と な っ た 。そし て，
９月 の 調 査時 で は 「 業務 が 忙 しく ， 残 業 が増 え る ため ， 週 末 に参 加 する
自信 が な い」 と い う 内容 の メ ール が 届 き ，調 査 を 中止 し た 。 その 後 ，予
定し て い た調 査 期 間（ 2013 年 ７ 月～ 2014 年 ６月 ）に お い て は，毎 月Ｐさ
んに 調 査 案内 を 連 絡 した 。しか し な がら ，傾聴 散 策 は 実 施 さ れ なか っ た。  
 

















③気分評価と唾液アミラーゼ の変化  
唾液 ア ミ ラー ゼ の 変 化は ， 傾 聴散 策 に お いて ， 散 策後 に 数 値 が上 昇し
たの に 対 し， 職 場 で は， 午 前 より 午 後 に 多少 数 値 が低 下 し た こと が 示さ
れた 。 さ らに ， そ の 数値 は ， 傾聴 散 策 前 後と も 職 場午 前 ， 午 後の 数 値よ
り高 か っ た こ と か ら ，Ｐ さ ん は傾 聴 散 策 時に お い て， 高 い ス トレ ス を感
じて い た こと が 考 え られ た 。  
Ｐさ ん の 気分 評 価 の 得点 は ， 活気 を 除 き ，ほ ぼ 40 点 から 60 点の 範囲
内だ っ た こと か ら ， 健常 値 で あっ た と 考 えら れ る 。  
傾聴 散 策 前後 で は ，緊張 ‐ 不 安，抑 う つ ‐落 込 み ，混 乱 の 変 化は な く，
怒り ‐ 敵 意， 活 気 ， 疲労 は ， 傾聴 散 策 後 に低 下 し た。 職 場 午 前・ 午 後 で
は，抑 うつ ‐ 落 込み は変 化 な く，緊 張‐ 不安 と 疲 労が 職 場 午 後に 高 ま り，
怒り ‐ 敵 意， 活 気 ， 混乱 は 職 場午 後 に 低 下し た 。 傾聴 散 策 前 後の 緊 張‐
不安 は ， 職場 午 前 ・ 午後 の 得 点が 高 か っ たた め ， Ｐさ ん は ， 職場 よ りも
傾聴 散 策 時に 緊 張 し てい た こ とが 考 え ら れる 。 活 気は ， 傾 聴 散策 ， 職場
とも に 低 下し た が ， 傾聴 散 策 前後 の 得 点 は， 職 場 午前 ・ 午 後 の得 点 より
も高 い こ とが 示 さ れ たた め ， 職場 よ り 傾 聴散 策 の 方が Ｐ さ ん は， 元 気が
あっ た こ とが 推 測 さ れる 。ま た ，傾 聴 散 策時 で は ，疲労 が 軽 減さ れ た が，
職 場 に お いて は 疲 労 が高 ま っ たこ と が 示 され た 。 職場 で は ， 仕事 を 行う
こと に よ り 精 神 的，肉体 的 な 疲労 が 増 加 した こ と が 考 え ら れ る。し かし ，
傾聴 散 策 は， 初 対 面 の カ ウ ン セラ ー と ， 初め て 訪 れる 森 林 公 園を 散 策し
なが ら ， 対話 を 行 う とい う 行 為は ， 精 神 的な 負 荷 や， 運 動 負 荷 が あ った
と推 測 さ れる も の の ， 疲 労 が 軽減 さ れ た 。こ れ ら のこ と か ら ， Ｐ さ んに
とっ て 服 部緑 地 で の 傾聴 散 策 は， 職 場 よ りも 活 気 があ り ， 疲 労を 軽 減す







図  191 森 林 と 職 場に お け る 気 分 評 価 と 唾 液 ア ミ ラ ー ゼ の 変 化  
 
④面接の経過  
１回 目 ： Ｐさ ん は ， 元気 な 様 子で 現 れ た 。 散 策 開 始後 ， Ｐ さ んは 周囲
の自 然 を 見ず に ， 地 面か 真 正 面を 向 い た まま ， 早 いス ピ ー ド で歩 き ， カ
ウン セ ラ ー と 初 対 面 にも 関 わ らず ， Ｐ さ んの 勤 務 する 産 業 医 と カ ウ ンセ
ラ ー が ど のよ う に 知 り合 っ た か ，ど こに カウ ン セ ラー が 宿 泊 して い る か，
な ど を 積 極的 に 質 問 し た 。 カ ウン セ ラ ー は， Ｐ さ んの 質 問 を 端的 に 答え
た後 ， 傾 聴散 策 ル ー トを 説 明 しな が ら ， Ｐさ ん の 歩調 を 緩 め よう と ，ゆ
っく り 歩 くよ う に し た。 し か し， Ｐ さ ん だけ が 先 に進 ん で 行 く姿 が みら
れ て し ま った 。ま た ，「 暑 くて 嫌 だ」，「 一年 間 続 けら れ な い 」と い う 言葉
を繰 り 返 し発 言 す る 姿勢 が み られ ， Ｐ さ ん に と っ て居 心 地 悪 い 状 態 であ
る こ と が 感じ ら れ た 。し か し，ちか く の 森を 通 過 した 際 ，「 森の 雰 囲 気が
実家 の 森 のよ う だ 」 と カ ウ ン セラ ー に 語 り， Ｐ さ んは ， 少 し リラ ッ クス
した 様 子 が み ら れ た 。カ ウ ン セラ ー は そ の場 所 で 座っ た ま ま の姿 勢 で，
20 分 間 滞在 す る こ と を 提 案 し，行 った 。そ の 時間 に お いて ，仕 事 につ い
て カ ウ ン セラ ー が 尋 ねる と ， それ に 対 し Ｐさ ん は ，自 分 の 将 来 を 語 り，
そ れ か ら ， 職 場 の 人 間関 係 に つい て 不 満 な気 持 を 話し た 。 復 路で の Ｐさ
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カリ の 香 り を 嗅 い だ （感 動 す る発 声 が み られ た ） 後， 能 動 的 に 自 然 につ
い て 語 る 姿が み ら れ た。  
 
⑤Ｐさんの考察  
面接 で は ，Ｐ さ ん は カウ ン セ ラー と 初 対 面に も 関 わら ず ， 能 動的 に カ
ウン セ ラ ー に 質 問 す るこ と や 周囲 の 自 然 を見 ず に ，早 い 歩調 で歩 く こ と，
何度 も 傾 聴散 策 を 続 けら れ な いこ と を 発 言す る こ とな ど ， 傾 聴散 策 に対
して 嫌 悪 感を 持 っ て いる こ と が感 じ ら れ た。 し か しな が ら ， ちか く の森
が実 家 の 森の 雰 囲 気 だと 感 じ た後 ， カ ウ ンセ ラ ー に気 持 を 自 己開 示 する
姿が み ら れ る よ う に なっ た 。 また ， ユ ー カリ の 香 りを き っ か けに ， Ｐさ
ん が 自 然 につ い て 多 くを 語 る 姿が み ら れ た。  
事前 ア ン ケー ト や 傾 聴散 策 中 にお い て ， 調査 に 対 する 消 極 的 な発 言が
みら れ て いた こ と ， また ， 仕 事が 忙 し い とい う 理 由か ら 中 断 する こ とと
なっ た 。 唾液 ア ミ ラ ーゼ の 数 値か ら 傾 聴 散策 に お いて ， 大 き なス ト レス
が あ っ た こと 示 さ れ たが ， 気 分評 価 の 結 果か ら ， 疲労 が 軽 減 し， 活 気は
低下 し た にも 関 わ ら ず， 勤 務 日の 得 点 よ り高 か っ たこ と か ら ，１ 回 だけ
の傾 聴 散 策と は い え ，Ｐ さ ん にと っ て 疲 労を 軽 減 する 効 果 が あり ， 職場
より 元 気 があ っ た こ と が 考 え られ た 。 さ らに ， 森 林の 風 致 が ，Ｐ さ んの
実家 の 様 子を 想 起 さ せ， 自 己 開示 さ せ る 働き を も たら し ， 樹 木の 香 りが
Ｐさ ん に 喜び を も た らし ， 自 然の こ と を 能動 的 に 語る 作 用 が あっ た こと
が示 さ れ た。  
１回 の み の結 果 で は ある が ， Ｐさ ん に と って の 森 林環 境 が も たら す効
果は あ っ た 。 し か し ，傾 聴 散 策が 中 断 と なっ た た め， 第 １ 回 目の 重 要性






【事 例 １ ７】 Ｑさん  
①背景  
Ｑさ ん は，公 務 員と して 働 く 33 歳 の既 婚女 性 で ある 。配偶 者，息子 1
人の ３ 人 で暮 ら し ， 調査 開 始 時の Ｑ さ ん は妊 娠 中 で ， ４ ヶ 月 後に 出 産予
定で あ っ た。  
森林 や 自 然環 境 に 触 れた 機 会 は， 幼 少 時 から 高 校 生ま で 家 族 旅行 で海
や山 へ 行 く程 度 で あ った が ， 大学 卒 業 後 にサ ー フ ィン を 始 め ，海 へ 行く
回数 が 増 えた 。 住 居 ，職 場 周 辺の 環 境 は 自然 が 多 く， 仕 事 内 容も 自 然環
境に 触 れ る機 会 が 多 かっ た が ，現 在 は 妊 娠中 の た め， 野 外 作 業は 行 って
いな か っ た 。 自 然 環 境は 嫌 い と思 っ た こ とが な く ，と て も 身 近に 感 じて
いる 。  
参 加 の 動 機 は ，「 上 司 に 勧 め ら れ た た め 」 で あ っ た 。 し か し ， 出 産 後
は気 分 転 換に な る と 推測 さ れ ，出 産 後 は 体調 を み なが ら 再 開 し， 産 休育
休中 も 継 続す る 意 志 があ る ， とい う こ と であ っ た 。  
 
②期間・場所  
調査 場 所 は， 東 京 都 青梅 市 の 青梅 の 森 を 使用 し た 。調 査 期 間 は， 2013
年７ 月 と ８月 の ２ ヵ 月 間 と な った 。 10 月か ら Ｑ さん が 産 休 に入 る た め，
９月 は 仕 事の 忙 し さ から 中 止 とな り ，10 月は 出 産 準備 で 予 定 が立 た ない
とい う 理 由で 中 止 と なっ た 。Ｑ さ ん に出 産後 の 継 続の 意 志 が あっ た た め，
カウ ン セ ラー は 翌 年 ２月 に 再 開の 打 診 を 行っ た が ，Ｑ さ ん か らの 連 絡が
なか っ た ため ， 調 査 を中 断 し た 。 Ｑ さ ん は， 傾 聴 散策 を ２ 回 ，職 場 での
スト レ ス の測 定 ， 気 分評 価 の 記入 ， 自 己 表現 ワ ー クシ ー ト の 記入 を ２回
行っ た 。 唾液 ア ミ ラ ーゼ の 測 定と 気 分 評 価の 記 入 は， 傾 聴 散 策と 職 場と
も に 10 時 と 12 時 に 行っ た 。  
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③気分評価と唾液アミラーゼ の変化  
唾液 ア ミ ラー ゼ は ， 傾聴 散 策 にお い て 散 策後 に ２ 回と も 低 下 した こと
に対 し ， 職場 で は ， １回 目 に 低下 し ， ２ 回目 で は 上昇 し た こ とが 示 され
た。 ま た 気分 評 価 で は， １ 回 と２ 回 の 傾 聴散 策 に おい て は ， 散策 後 に 陰
性的 気 分 評価 の 得 点 は 低 下 し ，活 気 の 得 点は 上 昇 した こ と が 示さ れ た。
職場 で は ，１ 回 目 の 混乱 を 除 く 陰 性 的 気 分評 価 と 活気 の 得 点 が 低 下 し，
２回 目 は 全て の 陰 性 的気 分 評 価 の 得 点 が 低下 し ， 活気 の 得 点 が上 昇 した
こと が 示 され た 。 こ れら の こ とか ら ， 傾 聴散 策 を 行う こ と に より ， Ｑさ
んの ス ト レス は 軽 減 され ， 気 分評 価 は 改 善さ れ た こと が 考 え られ た 。そ
れ に 対 し ，仕 事 を す る 職 場 に おい て は ， 日に よ っ てス ト レ ス と気 分 評価
が 異 な る こと が 考 え られ た 。  
 
 
図  192 森 林 と 職 場に お け る 気 分 評 価 と 唾 液 ア ミ ラ ー ゼ の 変 化  
 
④面接の経過  
１回 目 ： Ｑさ ん は 明 朗快 活 で ，大 き な 声 で， は っ きり と 話 た 。妊 娠６
ヶ月 で お 腹が 少 し 膨 らん で い た。 調 査 開 始後 ， カ ウン セ ラ ー は， ル ート
と１ 年 間 の調 査 行 程 を説 明 し なが ら 歩 き ，そ の 間 ，大 き な 声 で， は きは
きと Ｑ さ んは 相 槌 を 打っ た 。 その 後 Ｑ さ んは ， 仕 事の 内 容 ， 職場 で 起こ
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い， 自 然 を見 る こ と は少 な か った 。 そ の ため カ ウ ンセ ラ ー は ，Ｑ さ んの
話を 折 ら ない 程 度 に 「土 が フ カフ カ で す 」「 葉 が繁 っ て いま すね 」 な ど，
自然 の こ とを 伝 え た 。 Ｑ さ ん の歩 調 は 早 くも な く ，遅 く も な かっ た が，
急な 勾 配 のあ る 道 で は， 息 切 れを し た た め， カ ウ ンセ ラ ー は なる べ くゆ
っく り 歩 くこ と を 心 掛け る よ うに し た 。 傾聴 散 策 後半 は ， 家 族に つ いて
話 す よ う にな り ， 産 休後 の 復 職や 子 ど も につ い て 不安 に 思 う 気持 ち を語
るよ う に なっ た 。  
２回 目 ： Ｑさ ん の お 腹は 大 き くな り ， 歩 くス ピ ー ド は 前 回 よ り遅 く な
った よ う であ っ た 。 Ｑさ ん は ，仕 事 の こ と を 中 心 に能 動 的 に 話， カ ウン
セラ ー は そ の 思 い を 丁寧 に 傾 聴し た 。 そ れか ら 自 分の 子 供 や 家族 の こと
を語 っ た 後， 傾 聴 散 策は 気 分 転換 に な っ てい る こ とを カ ウ ン セラ ー に伝
え ，「 子育 て を しな がら 働 く 女性 の 気 分 転換 に な れた ら い い のに ・ ・ ・」
と つ ぶ や いた 。  
 
⑤Ｑさんの 考察  
傾聴 散 策 にお い て の Ｑさ ん は ，自 発 的 に カウ ン セ ラー に 話 か け， 仕事
を中 心 と する 話 を 能 動的 に 話 続け る 姿 勢 があ っ た 。  
Ｑさ ん は ，仕 事 の 関 係で ， 勤 務中 に 自 然 環境 に 出 かけ る こ と の多 い職
場で あ り ，２ 回 の み の傾 聴 散 策で あ っ た が， 両 日 とも に ス ト レス は 軽減
され ， 気 分評 価 の 改 善が み ら れた 。 そ れ は， ２ 回 目に 気 分 転 換に な って
いる こ と をＱ さ ん は カウ ン セ ラー に 語 っ たこ と か らも 裏 付 け られ る 。し
かし な が ら， 出 産 後 の 傾 聴 散 策の 実 施 は 難し か っ たと 推 測 さ れる た め，





【事 例 １ ８】 Ｒさん  
①背景  
Ｒさ ん は ，大 手 企 業 に勤 務 す る 35 歳 の 独身 女 性 であ る 。 両 親と ３人
で暮 ら す 。  
自 然 が 少 な い 環 境 で 生 ま れ 育 ち ， 現 在 の 住 ま い と 職 場 の 環 境 周 辺 も ，
緑が 少 な い場 所 で あ った 。 日 常生 活 に お いて ， 積 極的 に ， 自 然環 境 に接
触す る 機 会を 持 た な い ， と い うこ と で あ った 。 し かし ， 自 然 環境 へ 訪れ
た時 に ， それ な り に 楽し い 気 分に な る た め， 自 然 環境 は 幾 分 好き だ ，と
いう こ と であ っ た 。  
参 加 の 動 機 は ，「 知 人 の 紹 介 を 通 じ て 本 研 究 を 知 り ， 自 然 に 興 味 が あ
っ た た め 」と い う こ とで あ っ た。  
 
②期間・場所  
調査 場 所 は，東 京都 渋谷 区 の 代々 木 公 園 を利 用 し た。調 査は ， 2013 年
10 月 と 12 月の 休 日 に ２ 回 行 った 。2013 年 11 月は ，Ｒ さ ん とカ ウ ン セラ
ーの 日 程 が調 整 で き なか っ た ため ， 実 施 しな か っ た。 ２ 回 目 の傾 聴 散策
後に ， Ｒ さん が 体 調 不良 と な り， 一 時 中 断し た 。 Ｒさ ん の 希 望で １ 年間
待機 し た が， 体 調 不 良に よ り ， そ の 後 も 中断 と な った 。 勤 務 日 で の 測定
は ２ 回 行 われ ， 出 勤 前と 帰 宅 後に Ｒ さ ん の 自 宅 で 測定 さ れ た 。  
  
表  40 調 査 日 の 気象  
 
 
③気分評価と唾液アミラ ーゼの変化  
唾液 ア ミ ラー ゼ に つ いて ， 傾 聴散 策 で は ，１ 回 目 の傾 聴 散 策 後に スト
レス が 上 昇 さ れ ， ２ 回目 の 傾 聴散 策 後 に スト レ ス が低 下 さ れ たこ と が示
され た 。 一方 ， 勤 務 日で は ， １回 目 の 帰 宅後 に ス トレ ス が 上 昇 さ れ ，２
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聴散 策 と 勤務 日 と も に， １ 回 目は ス ト レ スが あ り ，２ 回 目 は スト レ スが
低下 し た こと が 示 唆 され た 。 しか し な が ら， １ 回 目， ２ 回 目 とも に 傾聴
散策 前 後 の唾 液 ア ミ ラー ゼ 値 より も ， 勤 務日 の 出 勤前 と 帰 宅 後の 唾 液ア
ミラ ー ゼ 値は 高 く ， 傾聴 散 策 より も 勤 務 日の 方 が スト レ ス を 強く 感 じて
いた こ と が示 唆 さ れ た。  
傾聴 散 策 にお い て ， １回 目 の 散策 後 で は ，緊 張 ‐ 不安 と 混 乱 の得 点は
減少 し ， 疲労 の 得 点 は変 化 が なく ， 抑 う つ‐ 落 込 みと 怒 り ‐ 敵意 ， そし
て活 気 の 得点 は 上 昇 した 。 ２ 回目 の 散 策 後で は ， 活気 を 含 め た全 て の気
分評 価 の 得点 が 減 少 した 。 勤 務日 に お い ては ， １ 回目 で は 疲 労と 緊 張‐
不安 の 得 点が 帰 宅 後 に減 少 し ，怒 り ‐ 敵 意， 混 乱 ，活 気 の 得 点は 変 化が
なく ， 抑 うつ ‐ 落 込 みの 得 点 は上 昇 し た 。２ 回 目 では ， 緊 張 ‐不 安 ，抑
うつ ‐ 落 込み ， 怒 り ‐敵 意 ， 活気 の 得 点 は減 少 し ，混 乱 は 変 化が な く，
疲労 は 上 昇し た 。  
傾聴 散 策 の１ 回 目 に おい て ， 活気 は 傾 聴 散策 後 に 向上 し た が ，緊 張‐
不安 ， 疲 労， 抑 う つ ‐落 込 み も ， 傾 聴 散 策前 後 と もに 高 得 点 であ っ た こ
と や ， 怒 り‐ 敵 意 が 傾聴 散 策 後に 高 ま っ たこ と か ら， Ｒ さ ん の気 分 に改
善は み ら れな か っ た こと が 推 測さ れ る 。 その 一 方 で ， ２ 回 目 の傾 聴 散策
では ， 活 気は 低 下 し たも の の ，全 て の 陰 性的 気 分 評価 に 改 善 がみ ら れた
た め ， １ 回目 よ り ２ 回目 の 方 が， 傾 聴 散 策の 効 果 が Ｒ さ ん に あっ た と考
えら れ る 。勤 務 日 に おい て は ，混 乱 と 活 気は ２ 回 とも 同 じ 傾 向が み られ
たが ， こ れら の 他 の 気分 評 価 は 毎 回 異 な る 変 化 を 示し た た め ，仕 事 によ
る 影 響 が あっ た こ と が推 測 さ れる 。 し か しな が ら ，こ れ だ け のデ ー タか






図  193 森 林 と 勤 務日 に お け る 気 分 評 価 と 唾 液 ア ミ ラ ー ゼ の 変 化  
 
④面接の過程  
１回 目 ： Ｒさ ん は ， 笑顔 は あ った が ， 緊 張し て い る様 子 で あ った 。 Ｒ
さん は ， 自然 に 興 味 があ る 様 子で あ っ た が， 能 動 的に 話 始 め ると ， 自然
を見 る こ と な く ， 話 に夢 中 に なっ て い っ た 。 は じ めは 仕 事 に つい て 淡々
と 話 て い たが ， 家 族 につ い て 話題 が 切 り 替わ る と ，火 が つ い たよ う に 話
始め る 姿 にな っ た。しか し ，終 了 時に ，「 初め て の 人に ど こ ま で 話 て い い
のか ， 分 から な い 」 と感 想 を 述べ た 。 話 の内 容 は ， 親 の 干 渉 によ り ， 自
宅に 居 て も落 ち 着 か ない が ， 通勤 に ス ト レス が か から な い た め， 実 家で
暮ら し て いる と い う こと で あ った 。 し か し， 自 分 も両 親 も お 互い に 依存
して い る とこ ろ が い けな い の かも し れ な いと 感 じ てい る と い うこ と であ
った 。  
２ 回 目 ： 元 気 な 様 子 で 現 れ た 。 傾 聴 散 策 が 始 め る と ， 習 い 事 ， 体 調 ，
気分 ， 性 格， 両 親 ， 飼い 犬 ， 結婚 な ど に つい て ， 気に な っ て いる こ とを
語 り ， 終 了時 間 後 も まだ 話 足 りな い 様 子 が伺 え た 。 カ ウ ン セ ラー は ，１
回目 と 同 様に ， Ｒ さ んの 話 を 傾聴 し ， そ の気 持 を 受け 止 め る こと に 努め
て終 了 し た。  
 
⑤Ｒさんの考察  
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分か ら な い」 と Ｒ さ んが 述 べ たこ と か ら ， 迷 い な がら 話 を し たこ と が推
測さ れ る 。 そ の こ と が緊 張 ‐ 不安 ， 抑 う つ‐ 落 込 み， 怒 り ‐ 敵意 の 高ま
りと ス ト レス の 上 昇 にも つ な がっ た こ と と考 え ら れる 。カウ ンセ ラ ー は，
被験 者 が この よ う な 気持 に で いた こ と を 早く 察 知 し， そ の 場 の 被 験 者の
気持 を 確 認す る な ど ，能 動 的に 関 わ る姿 勢が 必 要 であ っ た と 考え ら れ る。
この こ と は， 今 後 ， 注意 し な けれ ば な ら ない 課 題 とな っ た 。 しか し なが
ら ， ２ 回 目の Ｒ さ ん は 躊 躇 せ ず， 能 動 的 にカ ウ ン セラ ー に 話 す姿 勢 がみ
られ ， そ のこ と は 活 気に 低 下 がみ ら れ た もの の ， 全て の 陰 性 的気 分 評価











第２節  事例 報告のまとめ  
 
傾聴 散 策 の全 日 程 を 終結 し た 事例 １ （ Ａ ） か ら 事 例 14（Ｎ ）（ 14 名）
の結 果 を まと め る 。  
 
第１項  気分評価  
 
各被 験 者 の環 境 別 活 動前 後 の 気分 評 価 変 化量 の 結 果か ら ， 緊 張‐ 不 安，
抑う つ ‐ 落込 み ， 怒 り‐ 敵 意 ，活 気 ， 疲 労， 混 乱 の気 分 評 価 は， １ 名を
除き ， 傾 聴散 策 前 後 にお い て 改善 さ れ る 傾向 が 明 らか と な っ た。 な かで
も，全 ての 気 分 評価 が改 善 さ れた 被 験 者 は 14 名中 ５ 名 にみ られ る 結 果と
なっ た 。 しか し ， 他 ９名 の 被 験者 は ， 各 気分 評 価 が 軽 減 す る 場合 と 増加
する 場 合 の両 方 の ケ ース が み られ る こ と が多 か っ た。 そ の 要 因は ， その
時の 面 接 内容 に 由 来 する こ と が考 え ら れ ，特 に ， 被験 者 が 日 常生 活 で大
きな 悩 み や不 安 を 抱 えて い る 場合 や ， そ れに 基 づ く要 因 か ら 疲労 を 強く
感じ て い る 場 合 に み られ た 。 その た め ， 面接 過 程 にお い て ， それ ら の内
容を カ ウ ンセ ラ ー に 語り な が ら， 緊 張 ， 抑う つ ， 怒り ， 不 安 ，悲 観 ，憂
鬱， 混 乱 など の 不 快 な感 情 が 生じ て い た こと が 推 測さ れ る 。 しか し なが
ら ， 森 林 の風 致 お よ び ， 自 身 の抱 え て い る気 持 や 感情 を 語 る こと （ 自己
開示 ） に より ， 被 験 者の 抑 う つ‐ 落 込 み ，緊 張 ‐ 不安 ， 疲 労 ，怒 り ‐敵
意 は 軽 減 され る と 同 時に ， 活 気が 向 上 す る結 果 が みら れ た 。  
一方 ， 勤 務日 （ 休 日 含む ） で は， 勤 務 午 前よ り 勤 務午 後 に ， 全て の気
分評 価 が 改善 さ れ た 被験 者 は みら れ な か った が ， 疲労 に 変 化 が示 さ れな
かっ た こ とを 除 き ， 緊張 ‐ 不 安， 抑 う つ ‐落 込 み ，怒 り ‐ 敵 意， 活 気，
混乱 に 改 善が み ら れ た被 験 者 は１ 名 み ら れた 。勤務 午 前 より 勤務 午 後 に，
抑う つ ‐ 落込 み と 怒 り‐ 敵 意 が改 善 さ れ る被 験 者 は多 く み ら れた が ，傾
聴散 策 前 後と 異 な る 気分 評 価 の 結 果 が 示 され た も のは ，「 活 気の 低 下 」で
あっ た 。「活 気 の 上昇 」は ，13 名 中 ３名 の 被験 者 が みら れ ，「活 気の 低 下 」
は７ 名 が，「変 化 な し」は ２名 で あっ た 。被 験 者が 仕 事を 行 う勤 務 日 にお
いて は ， 業務 に よ っ て疲 労 が 軽減 さ れ る 被験 者 も いた が ， 被 験者 の 半数




抑う つ ‐ 落込 み ， 怒 り‐ 敵 意 ，混 乱 の 気 分評 価 は ，そ れ ぞ れ の被 験 者に
よっ て 異 なる 変 化 が 示さ れ ， その 時 の 仕 事内 容 や 環境 に よ り 被験 者 の気
分に 影 響 して い た の では な い かと 考 え ら れる 。 し かし な が ら ，勤 務 日午
前か ら 午 後の 気 分 評 価の 変 化 量は ， 傾 聴 散策 前 後 の気 分 評 価 の変 化 量に
比べ ， 小 さい か っ た こと が 示 され ， 勤 務 日の 被 験 者の 気 分 評 価 に は ，変
化が 少 な かっ た こ と が言 え る 。  
全被 験 者 （ 14 名 ） の気 分 評 価の 改 善 割 合（ 図 194）よ り ， 傾聴 散 策と
林内 傾 聴 は， ６ つ の 気分 評 価 がバ ラ ン ス 良く 改 善 され て い た こと が 示さ
れ た 。 傾 聴散 策 の 改 善率 は ， 勤務 日 ， 街 中散 策 ， 室内 傾 聴 ， 単独 散 策，
林内 傾 聴 の６ つ の 活 動よ り も 高い 割 合 で あっ た 一 方で ， 林 内 傾聴 の 改善
率 は 低 か った 。 単 独 散策 で は ，活 気 ， 疲 労， 怒 り ‐敵 意 の 改 善率 は ，６
つの 活 動 の中 で 一 番 低い こ と が示 さ れ た が， 緊 張 ‐不 安 ， 抑 うつ ‐ 落込
み， 混 乱 の改 善 率 は 高 く ， 特 に混 乱 の 改 善率 は ， 傾聴 散 策 よ りも 高 かっ
た 。 街 中 散策 ， 室 内 傾聴 ， 勤 務日 の 改 善 率は ， 傾 聴散 策 ， 林 内傾 聴 ，単
独散 策 よ り 低 か っ た こと が 示 され た が ， それ ぞ れ に改 善 さ れ た気 分 評価
の特 徴 が みら れ た 。 街中 散 策 は， 怒 り ‐ 敵意 と 緊 張‐ 不 安 の 改善 率 が低
く ， 室 内 傾聴 は ， 混 乱 の 改 善 率が 低 い こ とが 示 さ れ ， 勤 務 日 では ， 抑う
つ‐ 落 込 み， 怒 り ‐ 敵意 の 改 善率 が 高 く ， 活 気 の 改善 率 は 低 かっ た 。  
これ ら の こと か ら ， 森林 環 境 にお け る カ ウン セ リ ング は ， ６ つの 気分
評価 を バ ラン ス よ く 改善 さ せ る働 き が あ る と 考 え られ る 。 さ らに ， その
環 境 内 で ， 被 験 者 と カウ ン セ ラー が 座 っ た ま ま の 形式 で は な く， 散 策を
行い な が らカ ウ ン セ リン グ す る 形 式 が ， より 被 験 者の 気 分 評 価の 改 善 に
つな が っ た考 え ら れ る。 ま た ，森 林 環 境 を カ ウ ン セラ ー が 同 行せ ず ， 被
験者 一 人 で散 策 す る 形式 は ， 誰か に 自 分 自身 を 表 現し な い こ とに よ り，
自己 を ふ りか え る こ とが 少 な く， 逆 に 分 気分 が 開 放さ れ ， 思 考 に 混 乱が
生じ な か った と 考 え られ る 。 その た め ， 話し に 集 中す る 傾 向 のあ っ た室
内傾 聴 で は ， 混 乱 の 改善 率 が 低か っ た と 推測 で き る。 そ し て ， カ ウ ンセ
ラー が 同 行し ， 散 策 する 形 式 であ っ て も ，人 工 的 な物 が 多 く 存在 す る街
中の 環 境 で は ， 車 や 人の 往 来 ，騒 音 な ど の物 理 的 な要 因 に よ り， 緊 張‐
不安 や 怒 り‐ 敵 意 が 改善 さ れ なか っ た と 考え ら れ る。 し か し ， カ ウ ンセ
ラー が 同 行す る こ と によ り ， 場や 時 間 を 共有 す る 気持 や 安 心 感 が 生 じた




勤務 日 に おい て は，仕事 と い う業 務 を 行 うこ と に よる 混 乱 や 疲労 が 生 じ，
活気 が 低 下し て い っ たと 考 え られ る 。 し かし ， 自 身の 感 情 を 抑制 す る働
きも 行 っ てい た と 推 測さ れ ， 抑う つ ‐ 落 込み ， 怒 り‐ 敵 意 の 改善 率 が高
くな っ た と推 測 さ れ る。 職 場 で仕 事 を 行 う 被 験 者 らは ， 業 務 にお い て 何
ら か の 正 負の 感 情 や トラ ブ ル が発 生 し て も， そ れ らを 素 直 に 表現 す るこ
とは な く ，社 会 人 と して の 心 構え で 自 己 を抑 制 し ，仕 事 に 従 事し て いる
から だ と 考え ら れ る 。 そ の こ とが ス ト レ スを 上 昇 させ る 要 因 とな っ てい
る 。 そ の 一方 で ， そ のス ト レ スを 解 消 す るの に 大 きく 貢 献 し たの が ，傾
聴 散 で あ り， 被 験 者 がカ ウ ン セラ ー に 自 分の 気 持 ちや 感 情 を 素直 に 表 現
する こ と など ， 自 己 開示 を し てい た た め だと 考 え られ た 。  
 
 


























第２項  唾液アミラーゼ  
 
唾液 ア ミ ラー ゼ の 数 値は ， ど の被 験 者 に も 一 定 し た数 値 と 傾 向は 示さ
れず ， 毎 回異 な る 数 値が 示 さ れた 。 こ の こと は 様 々な 先 行 研 究に お いて
も， 唾 液 アミ ラ ー ゼ の数 値 は 個人 間 の 差 異が 大 き いこ と や 横 断的 な スト
レ ス 調 査 の 指 標 に な り 難 い と 述 べ ら れ て お り ， 同 傾 向 が 示 さ れ た  9 5 )  9 6 )  
9 7 )  9 8 )  9 9 )。 し か し ， 各 被 験 者 の 平 均 変 化 量 を み る と ， 傾 聴 散 策 後 に 唾 液
アミ ラ ー ゼの 数 値 が 低下 し た 被験 者 は 14 名 中 ３名 と なり ， その 他 の 11
名 は ， 唾 液ア ミ ラ ー ゼ の 数 値 が上 昇 し た こと が 示 され た 。 ま た勤 務 日に
おけ る 唾 液ア ミ ラ ー ゼの 数 値 は ，13 名 中 ５名 の 被 験者 が 勤 務 中の 午 後に
上昇 し ， ５名 の 被 験 者 は ， 数 値が 低 下 し ，３ 名 の 被験 者 に は 変化 が 示さ
れな か っ た。 つ ま り 被験 者 の 半数 以 上 は ，仕 事 に 従事 す る 時 より 傾 聴散
策を 行 っ た時 の 方 が ，何 ら かの ス ト レス を感 じ て いた こ と が 考え ら れ る 。
しか し な がら ， 気 分 評価 や 面 接過 程 の 結 果 か ら ， 被験 者 の 多 くは ， 調査
後に 疲 労 の軽 減 や 活 気の 向 上 がみ ら れ た と同 時 に ，気 分 転 換 や調 査 終了
後の 行 動 変容 な ど も みら れ て いた 。  
これ ら の こと を 考 慮 する と ， 傾聴 散 策 の 被験 者 の スト レ ス は ，不 快な
スト レ ス では な く ，良性 の 快 スト レ ス（ ユー ス ト レス ，eustress） 9 3 )  1 0 0 )
であ っ た と考 え ら れ る。「 スト レ ス 」と 言え ば ， 負の イ メ ー ジが あ る が，
「ス ト レ ス学 説 」 を 提唱 し た ハン ス ・ セ リエ は ， 達成 感 ， 充 実感 ま たは
喜び が 伴 う ス ト レ ス の場 合 ， ポジ テ ィ ブ なス ト レ ス と し て 機 能さ れ る ス
トレ ス も 存在 す る こ とを 述 べ てい る  1 0 1 )。  
した が っ て， 傾 聴 散 策後 の 被 験者 の 唾 液 アミ ラ ー ゼの 上 昇 は ， 傾 聴散
策中 の 森 林散 策 に よ り も た ら され た 転 地 効果 ，気分 転 換，リ フ レッ シ ュ ，
爽快 感 ， 自己 効 力 感 の改 善 な ど に よ り 生 じた 快 ス トレ ス で あ った と 考え
られ る  9 3 )  1 0 2 )。 そ の 一方 で 傾 聴散 策 は ， カウ ン せ ラー が 伴 い ，カ ウ ンセ
ラー と 一 緒に 散 策 す るこ と に よっ て ， 言 語的 お よ び非 言 語 的 コミ ュ ニケ
ーシ ョ ン が発 生 す る  6 0 )。本研 究 の 被験 者ら は ，調 査が 進 む にあ た り ，自
己が 抱 え る不 安 ・ 問 題を 整 理 する こ と や ，そ れ ら から 開 放 さ れる こ と，




傾聴 散 策 の面 接 過 程 にお い て ，被 験 者 が 不安 ， 怒 り， 憂 鬱 ， 混乱 な どの
不快 な 気 持ち に 対 面 しな け れ ばな ら な い 場合 も 多 くみ ら れ ， その 際 に発
生す る ス トレ ス と ， それ ら を 整理 し ， 解 決へ と 向 かう 意 欲 ， それ ら から
開放 さ れ る喜 び ， 自 己を ふ り かえ り ， 調 整し よ う とす る 意 志 ，ま た は行
動変 容 の 達成 感 な ど の 良 性 の 快ス ト レ ス も多 く 混 在し て い た こと が 考え
られ る 。 した が っ て ， 傾 聴 散 策後 に 唾 液 アミ ラ ー ゼの 数 値 が 上昇 す るこ
とは ， 傾 聴散 策 の 過 程に お い て被 験 者 の 心理 的 変 動が 何 か し ら あ っ たこ
と と 考 え られ る 。  
これ ら の 結果 か ら ， 面接 過 程 にお い て の 唾液 ア ミ ラー ゼ の 数 値の 上昇
は ， 被 験 者の 目 標 に 向か っ て いく に あ た り， 何 か しら 行 動 変 容 を 動 かす
徴 候 と 理 解さ れ る 。 調査 を 行 う上 で ， 全 被験 者 の 唾液 ア ミ ラ ーゼ の 測定
条件 を 同 じ条 件 設 定 に行 え ば ，よ り 正 確 な被 験 者 の変 化 を 測 定で き た可
能性 は あ った と 推 測 され る 。 しか し ， 個 々の 被 験 者と カ ウ ン セリ ン グを
行う 上 で ，調 査 場 所 への 移 動 ，食 事 の 時 間， そ の 日の 体 調 を 含め ， 条件
設定 を 詳 細に ， か つ 正確 に 揃 える こ と は 非常 に 困 難で あ っ た と 言 え る。
それ 故 に ，唾 液ア ミ ラー ゼ の 数値 は ，カ ウン セ リ ング プ ロ セ ス (注 1 5 )（カ
ウン セ リ ング の 過 程 ） の 材 料 とし て ， 利 用さ れ る こと を 結 論 づけ る 。  
 
                            
（ 注 1 5） カ ウ ン セ リ ン グ プ ロ セ ス （ カ ウ ン セ リ ン グ の 過 程 ） と は ， 一 般 的 な カ ウ ン セ リ ン
グ に お い て ， ク ラ イ エ ン ト が カ ウ ン セ リ ン グ 初 期 の 状 態 か ら ， カ ウ ン セ ラ ー と の 関 係 ，
行 動 を 経 て ， ク ラ イ エ ン ト に と っ て 望 ま し い 状 態 に 至 る 経 過 で あ り ， ひ と つ の 成 長 過 程
の こ と を い う 。 こ こ で い う 成 長 過 程 と は ， カ ウ ン セ ラ ー が ク ラ イ エ ン ト と い う 他 者 か ら

































第３項  面接の経過  
 
初回 の カ ウン セ ラ ー は， 被 験 者に 傾 聴 散 策や 散 策 ルー ト の 説 明を 行っ
た後 ， 被 験者 が リ フ レッ シ ュ でき る よ う に自 然 の こと を 簡 単 に説 明 しな
がら 歩 く こと を 心 掛 けた 。そ の 際に ，カ ウン セ ラ ーは ，被 験 者の 話 し 方，
表情 ， 姿 勢を 観 察 し ，被 験 者 の見 立 て （ 来談 者 の 心の 課 題 を 判断 す るこ
と  1 0 3 )） を 行 い ， 面 接 の 過 程 に 進 ん だ 。 被 験 者 は 全 員 女 性 で あ っ た が ，
年齢 ， 住 所， 職 業 ， 家族 構 成 ，性 格 ， 自 然経 験 ， 参加 動 機 ， 話の 内 容 ，
ニー ズ は 異な り ， 面 接の 回 数 にも 差 異 が あっ た 。 その た め ， 個々 の 被験
者の カ ウ ンセ リ ン グ 進度 ， ペ ース の 対 応 に違 い が みら れ た 。 しか し ， 本
研究 の 被 験者 は ， ① 多弁 な 被 験者 ， ② カ ウン セ ラ ーに 気 遣 う 被験 者 ， ③
話す こ と が苦 手 な 被 験者 ， の ３タ イ プ の 傾向 に 分 けら れ た （ 表 41）。  
多弁 な 被 験者 は ， 初 回か ら 躊 躇す る こ と なく 能 動 的に カ ウ ン セラ ーに
語り ， 周 囲の 自 然 を 見回 す こ とな く ， 終 了時 間 ま で話 し 続 け た。 そ の話
の内 容 は ， 被 験 者 の 身近 な 事 柄 や 気 に な って い る こと が 中 心 とな り ，自
分の 気 持 ちや 感 情 を 表現 す る こと が 少 な かっ た 。 その た め カ ウン セ ラー
は， な る べく 自 然 の 要素 を 説 明し ， 被 験 者の 意 識 を 被 験 者 自 身か ら 離 す
よう に 心 掛け た 。 徐 々に 被 験 者が ， カ ウ ンセ ラ ー と調 査 地 の 自然 環 境に
慣れ 始 め ると ， 沈 黙 のま ま 自 然環 境 を 楽 しみ な が ら散 策 す る 時間 が みら
れる よ う にな っ た 。 そし て カ ウン セ ラ ー が促 す そ の沈 黙 の 時 間こ そ が ，
自 己 を ふ りか え る こ とや 自 身 の気 持 ， 感 情に 被 験 者が 気 づ く こと が でき
るよ う に なり ， 被 験 者の 行 動 変容 へ と 進 めて い っ た 。 誰 に も 気を 遣 うこ
とな く ， 静か に 自 然 環境 の 中 で過 ご す こ と は ， 多 弁な 被 験 者 にと っ て 心
地良 い 空 間 と 時 間 で ある こ と が 示 さ れ ， その 空 間 と時 間 を 作 り出 す こと
が， カ ウ ンセ ラ ー の 役目 で あ った 。 こ の 傾向 は ， 事例 ５ ， 事 例６ ， 事例
８， 事 例 11 に みら れた 。  
カウ ン セ ラー に 気 遣 う被 験 者 は， カ ウ ン セリ ン グ とい う こ と を意 識 し，
無理 し て 話そ う と す る姿 勢 が みら れ た 。 その た め 話が 途 切 れ ると ， 被験
者 は 居 心 地が 悪 く ， 下を 向 い たま ま 歩 く 姿が み ら れ た 。 そ の ため ， カウ
ンセ ラ ー は 自 然 の 要 素を 説 明 する こ と を 意識 し ， カウ ン セ ラ ーと 被 験者




を 提 供 で きる よ う に する こ と を心 掛 け て いっ た 。 被験 者 が 沈 黙の ま ま ，
カウ ン セ ラー と 自 然 の景 色 を 見る こ と や ，沈 黙 の まま の 状 態 で 気 分 転換
し ， リ ラ ック ス す る こと を 繰 り返 す こ と によ り ， 被験 者 は ， 意識 し て 話
す必 要 が ない こ と を 認識 す る よう に な っ てい っ た 。 さ ら に ， 傾聴 散 策中
に見 た 自 然の こ と に 対し て ，「 き れい 」「 寒い 」「冷 た い」「 柔 らか い 」「甘
い香 り が する 」 な ど ，五 感 で 感じ る 言 葉 を 表 現 す るこ と が み られ る よう
に な る と ，そ こ か ら 気構 え な く 自 分 自 身 のこ と を 話す よ う に なっ て いっ
た 。 被 験 者が ， 躊 躇 する こ と なく 自 分 自 身の こ と を話 す よ う にな る と，
自分 の 思 考 や 感 情 の 整理 を す るこ と が で き る よ う にな っ て い った 。また，
沈黙 の ま ま 内 省 し て いた こ と を， カ ウ ン セラ ー に 話す 姿 も み られ る よう
にな っ た 。 つ ま り ， カウ ン セ ラー に 気 遣 う被 験 者 は， 容 易 に 話す こ とが
でき る 時 間と 空 間 が 出現 す る こと に 居 心 地の 良 さ が感 じ ら れ るこ と が示
され た こ とか ら ， カ ウン セ ラ ー は ， 被 験 者が 話 す 必 要 の な い ，か つ 緊張
感の な い その 「 沈 黙 」の 時 間 と 空 間 を 作 り出 す こ とが 必 要 で あ っ た 。こ
の傾 向 は ，事 例 １ ,事例 ２ ， 事例 ９ ， 事 例 13 でみ ら れ た。  
話す こ と が苦 手 な 被 験者 に と って ， 沈 黙 の時 間 は ，傾 聴 散 策 開始 から
期 待 さ れ てい る 行 為 であ っ た 。つ ま り ， 初め か ら 話 す こ と に 消極 的 であ
るた め ， 終始 ， 沈 黙 のま ま の 状態 で ， 森 林の 自 然 環境 の 中 を カウ ン セラ
ーと 一 緒 に 散 策 す る こと と な った 。しか しな が ら，そ の 状態 にお い て も ，
被験 者 に とっ て 圧 迫 感や 違 和 感が 少 な い こと が 理 解さ れ た 。 また ， そ の
状態 を カ ウン セ ラ ー が受 容 し ，被 験 者 に 寄り 添 い なが ら 沈 黙 のま ま 散策
する こ と や， そ の 場 に応 じ て ， 自 然 の 要 素を 被 験 者に 説 明 し ， そ の こと
をき っ か けに 会 話 す るこ と を 繰り 返 す こ と に よ り ，少 し ず つ 被験 者 と カ
ウン セ ラ ー と の 信 頼 関係 が 構 築さ れ て い くこ と が 明ら か に な った 。 信頼
関係 が 構 築さ れ る と ， 前 述 し たカ ウ ン セ ラー に 気 遣う 被 験 者 と 共 通 する
傾向 が 生 じ， 話 す こ とが 苦 手 な被 験 者 は ， 気 構 え なく カ ウ ン セラ ー に話
し を す る こと や ， 沈 黙し た ま まの 状 態 で ， 自 己 を ふり か え る 姿が み られ
る よ う に 変容 す る こ とが 示 さ れた 。 そ の ため ， カ ウン セ ラ ー は， 話 すこ
とが 苦 手 な被 験 者 に 対し て も ，居 心 地 の よい 空 間 と時 間 を 作 り出 す 必要
が あ っ た 。 こ の 傾 向 は， 事 例 １ ,事 例２ ，事 例 ９ ，事 例 13 でみ ら れ た。  
また ， 全 員の 被 験 者 に共 通 し たこ と は ， 自然 を 見 る視 点 が 傾 聴散 策 の




た。 傾 聴 散策 の 初 期 の被 験 者 は， ス ミ レ やタ ン ポ ポな ど の 草 花を 発 見 す
るこ と が みら れ ， 中 期で は ， ムラ サ キ シ キブ や イ ロハ モ ミ ジ など の 低 中
木 に 視 線 が行 く よ う にな り ， 後期 で は コ ナラ ， ケ ヤキ ， ク ロ マツ な どの
高木 を 認 識し な が ら 歩く 姿 や カウ ン セ ラ ーに 話 す 被験 者 が み られ た 。 は
じ め ， 被 験者 は 幼 少 時代 に 親 しん だ 林 床 にあ る 草 本に 視 線 が 向く こ とが
多か っ た が， カ ウ ン セラ ー か ら自 然 の 知 識を 得 る こと に よ っ て， 草 本か
ら 低 中 木 へ， 低 中 木 から 高 木 へと 自 然 の 変化 を 自 発的 に 発 見 する 姿 勢へ
と 発 展 し てい っ た 。 被験 者 の 様子 を 段 階 でみ る と ，初 期 の 被 験者 は 緊張
し ， カ ウ ンセ ラ ー と のコ ミ ュ ニケ ー シ ョ ンが 少 な く， 下 を 向 いて 歩 く姿
勢が み ら た。 中 期 で は， カ ウ ンセ ラ ー と 対等 に 話 しな が ら ， 正面 を 向 い
て 歩 く よ うに な り ， 後期 で は ，自 身 の 将 来や 希 望 など を 語 り なが ら ，上
方を 見 て 歩く 姿 が み られ る よ うに な っ て いく こ と が 示 さ れ た 。つ ま り，
被験 者 が 指摘 す る 自 然 や 行 動 パタ ー ン は ，そ の 時 の被 験 者 の 姿勢 や 気持
を 示 し て いる と 考 え られ ， 言 い換 え れ ば ，ス ト レ ス， 悩 み ， 不安 の 内容
を示 し て い た と 推 測 され る 。 した が っ て ， 被 験 者 の指 摘 す る 森林 環 境の
自 然 は ，被 験 者 の状 態を 把 握 する 変 化 指 標 に な る 得る も の と 考え ら れ る 。 
 
 























































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































第４項  環境比較と森林の意義：傾聴散策カウンセリング  
 
街中 散 策 につ い て ， 全て の 被 験者 の 歩 く スピ ー ド は 散 策 す る 過程 で 早
く な る 傾 向が あ っ た 。被 験者 か ら は，「 車 や人 の 往 来な ど の 物 理的 な 理由
から 落 ち 着か ず ，話 し に 集 中 でき な か っ た」「 日常 と 変 わら な かっ た 」「 自
分の こ と は考 え な か った 」とい う 感想 が 多か っ た。少 数意 見 には ，「 気 分
転換 は で きた が ，リ フレ ッ シ ュ感 や 達 成 感が な か った 」「 地 面の 感 触 が楽
しめ な か った 」「圧 迫感 が あ った 」「カ ウン セ リ ング で は な かっ た 」 とい
う否 定 的 な感 想 が あ る一 方 で，「 始 めて 歩く 場 所 に夢 中 に な った 」「楽 し
かっ た 」 とい う 感 想 もあ っ た 。し か し な がら ， こ の環 境 に お いて は ， 沈
黙の 時 間 は取 り 難 く ，被 験 者 が静 か に 落 ち着 く こ とや ， 自 己 をふ り かえ
るこ と は 困難 で あ っ た。 そ の 点に お い て ，全 て の 被験 者 か ら は「 森 林で
行う 傾 聴 散策 の 方 が 良い 」 と いう 意 見 で あっ た と 考え ら れ る 。  
室 内 傾 聴 につ い て は ，ほ と ん どの 被 験 者 は 緊 張 し ，カ ウ ン セ ラー と 視
線が 合 う こと に 戸 惑 って い た こと が 感 じ られ た 。 しか し ， 話 をす る こと
に集 中 し 始め る と ， 終了 ま で の時 間 の 経 過が 早 く 感じ ら れ る 様子 で あっ
た 。 被 験 者か ら は，「緊 張 し た」「 話に 集中 し た 」と い う 感 想が 一 番 多か
った 。「 緊 張し た」と 答え た 被 験者 は ，「 話さ な け れば な ら な いと 思 っ た」
「周 り の 人が 気 に な った 」 と 答え ，「話 に集 中 し た」 と 答 え た被 験 者 は，
「友 人 の よう に 話 せ たが ，カ ウ ン セリ ン グで は な かっ た 」「 スト レ ス を発
散し た が，爽 快感 が なか っ た」「す っ き りし た が，プ ラス の 感情 が 得 られ
なか っ た」「楽 し か った が ，仕 事 は忘 れ られ な か った 」と い う感 想 が であ
った 。 つ まり ， 室 内 傾聴 で は ，話 を す る こと に 集 中し ， そ の こと で スト
レス 発 散 にな る も の の， 森 林 環境 の 中 を 歩い た 後 の， 爽 快 感 やリ フ レッ
シュ 感 が 感じ ら れ な いこ と が うか が え た 。 ま た ， 室内 傾 聴 に おけ る 沈黙
の時 間 は ，話 し の 内 容に 集 中 させ る こ と から ， む しろ マ イ ナ スの 不 快な
スト レ ス にな る 可 能 性 が あ る と推 測 さ れ た 。 ま た ，話 し に 集 中し た もの
の， そ の 内容 は カ ウ ンセ リ ン グと い う 要 素が 少 な かっ た た め ，あ る 程度
沈 黙 の ま ま， 自 己 を ふり か え る時 間 や ， 気分 転 換 でき る 時 間 が存 在 する
こと が ， 被験 者 に ， 行動 変 容 を促 す 効 果 があ る の では な い か と考 え られ




単独 散 策 につ い て は ，「 1 人で 寂 し いと 思っ た 」「 1 人 でリ ラッ ク ス で
きる 面 も あっ た 」「 散策 ル ー トの 距 離 が 長く 感 じ た」「 緊張 し， 楽 し む余
裕が な か った 」「自 分の こ と を考 え な か った 」「一 度 ， ひと つの 考 え に固
定さ れ る と ，そこ か ら抜 け 出 せな く な っ た」「 カ ウン セ リ ン グで は な かっ
た」 な ど の感 想 が あ った 。 単 独で 散 策 す るこ と が 楽し い と 感 じる 被 験者
がい る 一 方で ， カ ウ ンセ ラ ー が同 行 し な いと ， そ の場 で 感 じ た思 い を語
れな い こ とや ， 共 有 でき な い こと に 寂 し さや も ど かし さ を 感 じる 被 験者
が い た こ とが 示 さ れ た。そ のた め ，カ ウ ン セラ ー が 同行 す る こ とに よ り，
被験 者 は ，周 囲 の 環 境や 散 策 ルー ト を に 気を と ら れる こ と な く， 安 心し
て散 策 で き ，さ ら に 自分 自 身 をふ り か え るこ と や ，考え る こ と ，そ し て，
いつ で も カウ ン セ ラ ーに 自 己 開示 で き る 居心 地 良 さが あ っ た と考 え られ
る 。  
林内 傾 聴 につ い て は ，被 験 者 が傾 聴 散 策 で行 う 森 林に で か け るこ と で，
リラ ッ ク ス し て い る 様子 が み られ た 。 し かし ， 林 内傾 聴 を 行 った 後 の感
想は ，「話 に 集 中 し た」「 整理 が つ いた 」「 話に 集 中 しす ぎ て ，気持 が そ こ
か ら 抜 け 出せ な く な った 」「室 内 傾 や街 中 散 策 よ りは ， 話 し やす か っ た」
「歩 き な がら 話 す 方 が， 色 々 なこ と が 頭 に浮 か ん だ」 な ど で あっ た 。被
験者 は 街 中や 室 内 よ りは 話 し やす い 環 境 であ っ た もの の ， 座 った ま まの
体勢 よ り も 散 策 し な がら 行 う 体勢 の 方 が ，被 験 者 は適 度 に 気 分転 換 を行
うこ と が でき る こ と や，色 々な 思 い が浮 かぶ こ と が推 測 さ れ た。つ まり ，
傾聴 散 策 は，森 林環 境の 中 を 歩く と い う 行為 に よ り，場 所の 移動 が 生 じ，
否応 な し に目 の 前 の 景色 が 変 化 す る と い う場 面 変 化が 起 こ る 。こ の プロ
セス が ， 被験 者 の 気 分を 容 易 に切 り 替 え させ ， 抱 えて い た 感 情や 気 持，
ま た そ の 場で 生 じ た 感情 や 気 持の 負 担 を 軽減 さ せ る作 用 が あ った と 考え
られ る 。 また ， 森 林 環境 の 中 の様 々 な 場 所 や 自 然 に視 線 が 行 くこ と によ
り ， 被 験 者の 感 情 を 覚醒 さ せ るこ と や ， 思い 出 を 想起 さ せ る こと の 効果
があ ら わ れ ， 気 負 う こと な く ，か つ 自 発 的に ， カ ウン セ ラ ー へ 話 し 易い
状 態 を 作 る作 用 が あ った と 考 えら れ る 。 それ 故 に ，話 が 進 ん でい く 過程
で， 被 験 者に 不 快 な 気持 が 湧 き起 こ る こ とや 自 分 自身 に 向 き 合お う とす
るが 為 に 辛い 気 持 に なる こ と があ っ た 場 合， 座 っ たま ま の 状 態で は ，場
所の 移 動 によ る 場 面 の変 化 や 景色 の 変 化 が起 こ ら ない た め ， 被験 者 の気




る 。  
しか し な がら ， 林 内 にお い て も， 座 っ た まま の 体 勢で 被 験 者 がカ ウン
セラ ー に 話し を す る こと は ， 室内 と 同 様 に 話 を す るこ と に 集 中で き るこ
とが 明 ら かに な っ た 。そ の た め， 特 に カ ウン セ リ ング を 進 め る過 程 にお
いて ， 被 験者 が 話 し に集 中 す る必 要 が 生 じた 場 合 には ， 林 内 で座 っ て話
すと い う 形式 も ， 取 り入 れ る こと も 必 要 だと 考 え られ る 。  
これ ら の こと か ら ， 森林 環 境 を歩 く 行 動 は， 私 達 の五 感 に 大 きな 影響
を与 え る こと に な る 。そ れ 故 に， 沈 黙 の まま 散 策 する こ と に より ， 様々
な場 面 に 接し ， そ こ での 適 正 なカ ウ ン セ リン グ が ，被 験 者 の マイ ナ スの
スト レ ス を解 消 す る 会話 へ と 発展 さ せ ，さら に 適 当な 場 で の 仰臥（ 休 息・
座） は ， カウ ン セ ラ ーと 被 験 者の 距 離 を 縮め る も のと 言 え る 。し た がっ
て ，「 森林 」「 カ ウ ン セリ ン グ」「 散策 」の３ つ の 重要 な 要 素 を ，カ ウ ンセ









第５章  総合考察  
第１節  傾聴散策カウンセリングにおける 森林の意義  
 
傾聴 散 策 カウ ン セ リ ング で は ，カ ウ ン セ リン グ を 行う 場 所 が 森林 のあ
る自 然 環 境で あ る。その た め 利用 す る 森 林は ，非常 に 重 要な 意義 を 持 つ。
本研 究 で は，「 メ ン タル ヘ ル ス対 策」を 目標 と し てい る こ と から ，都市 部
に多 い 被 験者 に 精 神 的に 対 し て， 負 担 が かか ら な いア ク セ ス の良 い 都市
部の 森 林 公園 と ， 職 場か ら ア クセ ス の 良 い里 山 を 選定 し た 。  
本研 究 の 結果 か ら ， 人工 的 に 作ら れ た 森 林公 園 と 身近 な 里 山 にお いて
も， 被 験 者の 気 分 改 善や 行 動 の変 容 が 示 され ， 室 内で な く と もカ ウ ンセ
リン グ が 成立 す る こ と， そ し てメ ン タ ル ヘル ス 対 策の 一 手 段 とな る 可能
性が あ る こと が 示 さ れた 。 本 研究 で 活 用 した 森 林 公園 の 共 通 点と し て，
一つ の 公 園内 に ， ① 常緑 広 葉 樹， 落 葉 広 葉樹 ， 常 緑針 葉 樹 ， 落葉 針 葉樹
の林 分 が 存在 し た こ と， ② 常 緑広 葉 樹 と 落葉 広 葉 樹の 林 分 に おい て は，
一種 類 の 樹種 だ け で はな く ， 多様 な 樹 種 で構 成 さ れた 林 分 が 存在 し たこ
と， ③ 単 一の 樹 種 で 構成 さ れ た林 分 が あ った こ と ，④ 樹 高 ・ 枝下 高 が高
く ，胸高 直 径の 大 き な樹 木 ，樹 高・枝下 高が 高 く ，胸高 直 径 の細 い 樹 木，
樹高 が 低 く， 胸 高 直 径の 細 い 樹木 な ど ， 様々 な 樹 形の 樹 木 が 存在 し たこ
と， ⑤ 樹 冠の 形 が 二 等辺 三 角 形， 三 角 錐 ，円 錐 形 ，楕 円 形 の 樹木 が 存在
した こ と ，⑥ 様 々 な 葉形 ， 葉 序， 葉 縁 の 樹木 が 存 在し た こ と ，⑦ 天 候や
季節 の 変 化に よ り ， 園内 の 景 観が 異 な る 姿に な っ たこ と ， な どが 挙 げら
れる 。 人 工的 に 作 ら れた 森 林 公園 で あ っ ても ， 同 じく 人 工 的 に作 ら れた
無機 質 な 空間 と は 異 なり ， 里 山と 同 様 に 自然 の 変 化が 様 々 な 箇所 で みら
れた た め ，そ れ ら 多 様な 特 質 をカ ウ ン セ ラー は ， 傾聴 散 策 カ ウン セ リン
グに お い て利 用 す る こと が で きた 。  
里 山 の 自 然 と は 異 な り ， 公 園 な ら で は の メ リ ッ ト も あ っ た 。「 間 隔 の
広 い 立 木 と 平 ら な 地 形 は ， 人 が 好 む 風 景 で あ る 」  3 2 )と も 言 わ れ て い る
よう に ， 公園 に お け る樹 木 の 配置 は 考 え られ て 植 栽さ れ て い た。 そ のた
め， 一 本 一本 の 樹 木 の間 隔 は 広く ， そ れ らの 樹 木 はあ る 程 度 の大 き さま




径も 大 き い樹 木 で あ り， そ れ らの 樹 木 の 林立 が ， 非日 常 的 な 空間 を 作り
あげ て い る要 素 と な って い た 。里 山 に 比 べ， 散 策 して い る 人 が存 在 して
いる こ と や園 内 の 管 理が 行 き 届い て い る こと は 被 験者 の 安 心 感に つ な が
る 要 素 で あ り  3 2 )， 平 坦 な 地 形 で あ っ た こ と も ， 被 験 者 と カ ウ ン セ ラ ー
が話 を す る上 で ，役 に立 つ 要 素で あ っ た 。里 山 での 急 峻 な地 形を 歩 く 際，
被験 者 も カウ ン セ ラ ーも 歩 く こと に 集 中 して し ま うた め ， 第 一目 的 であ
るカ ウ ン セリ ン グ と して の 機 能が 弱 ま る と考 え ら れる か ら で ある 。 また
公園 は ， 平 坦 な 地 形 であ る が ，住 宅 地 や オフ ィ ス 街の 舗 装 さ れた コ ンク
リー ト 道 路や 室 内 の 床に 比 べ，微 凹 凸が ある 地 形 であ る 。公 園の 林 床 は，
主に 土 壌 が敷 き 詰 め られ ，その 場 所 に樹 木や 植 物 が存 在 す る 。そ の ため ，
足元 に は 樹木 の 根 ， 枝， 稚 樹 ，草 本 植 物 ，落 葉 ， 果実 な ど が 存在 す る。
地上 か ら ある 程 度 の 高さ の 空 間に は ， 樹 木の 幹 ， 枝， 葉 が 存 在す る 。被
験者 が そ の中 を 歩 く 際に ， 様 々な 障 害 物 に注 意 し なけ れ ば な らな い 。し
かし ， そ の要 素 も 傾 聴散 策 カ ウン セ リ ン グに は 必 要で あ っ た 。カ ウ ンセ
リン グ を 行う 中 で ， 被験 者 の 注意 が 自 分 自身 だ け に留 ま る こ とを せ ず，
適度 な 気 分転 換 に な って い た と考 え ら れ る。  
公園 内 の 落葉 広 葉 樹 林は ， か つて の 里 山 風景 が 残 る林 分 が あ り， 被験
者の 幼 少 時代 を 想 起 させ る 要 素が あ っ た 。一 年 間 ，毎 月 1 回 ，同 じ ルー
トを 被 験 者が 利 用 す るこ と に よっ て ， 四 季の 変 化 を体 験 す る こと が でき
る要 素 で もあ っ た 。 幼少 時 代 を想 起 す る こと や 四 季の 変 化 に よる 樹 木の
姿に 触 れ るこ と は ， 被験 者 に ふり か え り を行 う き っか け に な って い たと
考え ら れ る。 被 験 者 は， 幼 少 時代 の 自 分 と今 の 自 分を 比 較 す るこ と や，
同じ 場 所 に立 ち ，今 見て い る 樹木 と 以 前 見た 樹 木 の変 化 を 重 ねる こ と で，
自己 を ふ りか え る 郷 愁に 浸 る こ と が で き てい た と 考え る 。  
一方 ， 里 山に お い て は， 公 園 には な い 大 きな メ リ ット が あ る 。そ のこ
とは ， 人 工的 で は な く， 自 然 に近 い 森 林 その も の であ る と い う利 点 であ
る。 本 研 究で 利 用 し た里 山 は ，主 に 落 葉 広葉 樹 の 二次 林 で あ り， 林 分の
樹種 構 成 は複 雑 で あ り， 林 分 密度 も 様 々 であ っ た が， そ の 分 ，四 季 の変
化に よ る 森林 の 変 化 は， 容 易 に把 握 す る こと が 可 能と な っ た 。そ し て，
動物 ， 鳥 類， 昆 虫 の 種類 も 多 様で あ り ， 里山 で の 傾聴 散 策 カ ウン セ リン
グは ， 被 験者 と カ ウ ンセ ラ ー が想 像 す る 以上 の 変 化に 出 会 う 確率 が 存在




被験 者 の 気分 転 換 や リフ レ ッ シュ す る 効 果は 十 分 にあ る と 考 えら れ る。
また ， 思 いが け な い 動物 の 出 現や ， 天 候 によ る 風 致変 化 が ， 被験 者 の感
性や 感 情 に働 き か け ，自 己 開 示す る 働 き もあ る と 考え ら れ る 。し か しな
がら ， 里 山に は 人 の 気配 が ほ とん ど な い ため ， 森 林公 園 に 比 べ， 被 験者
の安 心 感 とな る と 薄 く， む し ろ恐 怖 心 が 増す 可 能 性が 高 い 。 そし て 急峻
な場 所 も あり ， そ の 場所 に お いて の カ ウ ンセ リ ン グは 難 し い こと ， その
場所 を 利 用す る 場 合 は， 被 験 者の 体 力 や 安全 を 特 に注 意 し な けれ ば なら
ない こ と など は ， デ メリ ッ ト とし て 挙 げ るこ と が でき る 。  
傾聴 散 策 カウ ン セ リ ング に お いて ， 森 林 公園 に お いて も ， 里 山に おい
ても ， そ れら の 森 林 環境 を 利 用し た カ ウ ンセ リ ン グプ ロ セ ス （カ ウ ンセ
リン グ の 過程 ） が 展 開す る こ とと な る 。 その 場 合 ，被 験 者 自 身が 置 かれ
てい る 立 場（ 職 場 ， 家庭 ） を ，森 林 環 境 の植 物 や 樹木 に 重 ね 合わ せ 考え
る姿 勢 が みら れ た 。 例え ば ， 事例 ８ で は ，仰 臥 中 に下 か ら 樹 冠を 見 上げ
たと き ， 樹幹 か ら 主 枝や 側 枝 が複 雑 な 形 で伸 び て いる 様 子 を 見て ， 職場
の人 間 関 係の 複 雑 さ を連 想 し てい た 被 験 者が い た こと や ，事 例４ で ひ は，
枯死 し た 樹木 を 見 て ，死 ぬ ま でに 自 分 は 何が で き るか な ど を 考 え て いた
被験 者 も みら れ た 。 つま り 被 験者 が 樹 木 の姿 に 自 分自 身 を 投 影し て いた
こと が う かが え た 。河合（ 2001）は，「 質 問紙 法 は ，数 量 化 が しや す いが
表面 的 に なり や す い 。そ れ に 対し て ， 投 影法 は ， 何ら か の 素 材に 対 する
反応 や ， 自由 な 表 現 など に ， その 人 の 無 意識 の 状 態が 「 投 影 」さ れ るの
を明 ら か にし よ う と する 方 法 で，実に 多 くの 方 法 があ る 」「 投影 法 は，質
問 紙 法 よ り は 心 の 深 い 層 の こ と が わ か っ て 興 味 深 い 」  1 0 4 )と 述 べ て い る
よう に ， 傾聴 散 策 カ ウン セ リ ング は そ の 投影 法 の 応用 で あ る とも 考 えら
れる 。 つ まり 素 材 と して 活 用 する 森 林 環 境， 樹 木 ，植 物 な ど は， ま さに
その 投 影 対象 で あ っ たこ と が いえ る 。  
最後 に ， 傾聴 散 策 カ ウン セ リ ング は ， 森 林の 保 健 休養 機 能 を 利用 する
こと が 最 大の 意 義 で ある 。 こ の利 用 に つ いて は ， 次節 の 「 傾 聴散 策 カウ
ンセ リ ン グの 意 義 」 でも 述 べ るが ， 都 市 部の 森 林 公園 で あ っ ても ， 身近
な里 山 で あっ て も ， 森林 の 持 つ保 健 休 養 効果 は ， 被験 者 を 日 常生 活 から
切り 離 し ，気 分 転 換 や爽 快 感 を促 し ， 精 神的 な 疲 労や ス ト レ スを 軽 減す
る働 き が あっ た 。 そ の上 ， 被 験者 の 活 気 や意 欲 も 向上 さ せ ， ポジ テ ィブ




ウ ン セ ラ ーが 利 用 し ，カ ウ ン セリ ン グ を 行う こ と によ っ て ， 被験 者 の気
分改 善 や 行動 変 容 を 促す こ と がで き る の であ る 。 つま り ， 傾 聴散 策 カウ
ンセ リ ン グに お け る 森林 環 境 は，被 験者 にと っ て 意義 の あ る 存在 で あ り，
カウ ン セ ラー は そ の 森林 環 境 を慎 重 に 選 ばな け れ ばな ら な い とい え る。  
 
第２節  傾聴散策カウンセリングにおける カウンセラーの役割  
 
上 原 （ 1997） の 「 自 然 散 策 と カ ウ ン セ リ ン グ 」 の 特 徴 5 7） 5 8） は ，「 ①
開放 的 で ， ② 場 の 移 動， 場 面 変化 ， ③ 身 体運 動 を 伴う 。 ④ 自 然の 風 致作
用を 味 わ い， ⑤ 自 己 認識 を す る。 ま た ， ⑥自 然 が 被験 者 に 応 え， 働 きか
ける こ と や， ⑦ 意 識 の変 化 の 指標 と な る が， ⑧ 天 候に 左 右 さ れや す い，
⑨ 落 ち 着 かな い ， ⑩ 初心 者 に は抵 抗 感 が ある ， ⑪ 選定 す る 散 策場 所 には
個人 差 が あり ， カ ウ ンセ リ ン グの 効 果 に も影 響 す る， ⑫ カ ウ ンセ リ ング
と散 策 の 関係 が 曖 昧 ， ⑬ 被 験 者が 異 性 の 場合 ， 信 頼関 係 が 変 容し た もの
にな り や すい ， ⑭ 都 会で は ， 適当 な 自 然 や散 策 場 所を 見 つ け るこ と 自体
が 難 し い 」の 長 短 所 であ っ た 。傾 聴 散 策 カウ ン セ リン グ に お いて も ，上
記の 結 果 から 重 な る 点が 多 く，再 確 認す る結 果 と なっ た 。し かし な が ら，
⑧か ら ⑪ の欠 点 に お いて は ， カウ ン セ ラ ーの 調 節 によ っ て ス ムー ズ に 行
うこ と が 可能 だ と も 考え ら れ る。 さ ら に ⑫に お い ては ， 本 研 究の 被 験者
とカ ウ ン セラ ー は 同 性で あ っ たた め ， 信 頼関 係 は 変容 し た も の に な らな
かっ た と 推測 さ れ る 。し た が って ， こ れ らの 特 徴 は， カ ウ ン セラ ー が関
わる こ と で十 分 な 効 果を 被 験 者に 提 供 で きる も の と考 え ら れ る。 そ れ故
に， 傾 聴 散策 カ ウ ン セリ ン グ にと っ て の カウ ン セ ラー の 存 在 は， 重 要な
意義 を 持 つこ と と な る。  
本 研 究 の 被 験 者 ら は ， 傾 聴 散 策 カ ウ ン セ リ ン グ を 行 う 調 査 地 （ 森 林 ）
を訪 れ た こと が 初 め てで あ っ た。そ のた め，自 然が 好 き な被 験者 で さ え，
森林 に 対 し， 緊 張 や 不安 を 感 じな が ら 散 策 す る 様 子が み ら れ た。 そ こで
カウ ン セ ラー は ， 安 心し て 散 策し な が ら 気分 転 換 でき る よ う に， 居 心地
の 良 い 空 間 作 り を 行 っ た 。 そ れ は ， 次 の 三 つ の 段 階 が あ る 。 一 つ 目 は ,
被験 者 の 表情 や 視 線 の方 向 を 観察 し ， 興 味の あ り そう な 樹 木 につ い て適




行動 し た（ 初期：森 林と 被 験 者と の 橋 渡 し）。二つ 目 は ，被 験者 が 森 林 環
境を 安 全 であ る と 認 識し ， カ ウン セ ラ ー と共 に 身 を置 く こ と に安 心 し始
める と ， 自分 の 思 い をカ ウ ン セラ ー に 語 り始 め る と， 自 己 開 示の 傾 向が
みら れ て いっ た 。 一 方， カ ウ ンセ ラ ー は ，被 験 者 の安 全 を 常 に確 認 しな
がら ， 被 験者 の 気 持 ちを 受 け 止め ， 被 験 者の 問 題 意識 ， 感 情 の認 識 化，
思考 の 整 理に 重 点 を 置く よ う にし た （ 中 期： 被 験 者と カ ウ ン セラ ー との
ラポ ー ル（信 頼 関 係 ）リ レ ー ショ ン づ く り）。そし て ，三 つ 目は ，傾 聴散
策中 ， 被 験者 が 沈 黙 する 時 間 が多 く み ら れる と ， 森林 は ， 被 験者 自 身で
自己 の ふ りか え り や 自分 自 身 につ い て 考 える 空 間 とな っ た 。 さら に ，被
験者 が 森 林の 風 景 を 見て 気 分 転換 を 行 う こと や ， その 場 で 感 じた 思 いを
カウ ン セ ラー に 語 る こと な ど ，被 験 者 が 主と な っ て森 林 環 境 を利 用 する
姿勢 と な った 。 そ の 際の カ ウ ンセ ラ ー は ，被 験 者 に付 随 し ， あた か も森
林環 境 の 一部 で あ っ たか の よ うな 存 在 で あり ， 終 結の 徴 候 に なる こ とが
推測 さ れ た（ 後 期 （ 終結 ）：森 林 の 一部 であ る 存 在）。  
個々 の 被 験者 に よ り ，各 段 階 の長 さ は 異 なり ， 様 々で あ っ た 。し かし
なが ら ， カウ ン セ ラ ーは ， 上 記の ３ 段 階 を行 う こ とに よ り ， 被験 者 に行
動変 容 が みら れ る こ とが 示 さ れた 。 そ れ 故に ， カ ウン セ ラ ー は， 森 林の
環境 を 深 く理 解 し ， より 効 果 的な 傾 聴 散 策カ ウ ン セリ ン グ を 行う 環 境を
選定 し ， 適切 な 散 策 ルー ト を 決定 す る こ との で き る能 力 が 求 めら れ る。
そし て 毎 回の 面 接 に おい て は 常に 被 験 者 の体 力 ， 自然 に 対 す る認 識 や興
味を 察 知 し， 被 験 者 の安 全 を 心掛 け な け れば な ら ない 。 そ の 上で ， 被験
者に と っ て居 心 地 の 良い 空 間 と時 間 を 作 り出 し ， 行動 変 容 （ 気づ き ）を
支援 す る ため に ， 限 られ た 時 間内 で の カ ウン セ リ ング を 組 み 立て る 能力






図  197 カ ウ ン セ ラー の 役 割 の 変 化  
 
第３節  傾聴散策カウンセリングの意義  
 
傾聴 散 策 カウ ン セ リ ング は ， 室内 空 間 で カウ ン セ リン グ を 行 うの で は
なく ， 森 林 の 中 を 散 策し な が らカ ウ ン セ リン グ を 行う 形 式 で ある 。 した
がっ て ， 森林 の 持 つ 保健 休 養 機能 を ， 被 験者 と カ ウン セ ラ ー が存 分 に味
わえ る こ とが 大 き な 特徴 で あ る。 そ の 保 健休 養 効 果は ， 被 験 者 が 初 回の
傾聴 散 策 カウ ン セ リ ング に お いて ， 初 め て会 う カ ウン セ ラ ー との 緊 張感
を緩 和 す る働 き が あ り， ま た ，被 験 者 が カウ ン セ ラー と 言 語 的コ ミ ュニ
ケー シ ョ ンを 行 わ ず に ， 沈 黙 のま ま カ ウ ンセ ラ ー と一 緒 に 歩 く場 合 にお
いて も ， その 被 験 者 の心 理 的 負担 を 軽 減 する 働 き に加 え ， 気 分転 換 をも
たら す 働 き も あ る   3 2 )  3 4 )  9 3 )  1 0 5 )  1 0 6 )。 そ して ， カ ウン セ リ ン グ を 行 う 過
程の 中 で ， 極 め て 重 要な 沈 黙 の時 間 を 発 生す る 場 合で も ， 被 験者 の 心理




次の 段 階 へ と 進 む 機 会に 発 展 させ る 。 一 方， カ ウ ンセ ラ ー は ，被 験 者が
沈黙 の ま ま の 状 態 で あっ て も ，被 験 者 か らの 非 言 語的 コ ミ ュ ニケ ー ショ
ン は 生 じ てい る た め ， そ の 状 態を 観 察 し ， 被 験 者 の理 解 を 進 める こ とが
でき る 。一般 的 な カ ウン セ リ ング に お い て，國 分（ 1979）は ，「 面 接 中の
来談 者 の 沈黙 は ， カ ウン セ ラ ーが 耐 え ら れな く な り， 何 か せ ずに い られ
なく な る 不安 な 行 為 であ る た め ， カ ウ ン セラ ー が 来談 者 を 援 助す る ため
に は ， こ の 空 白 の 不 安 に た え な け れ ば な ら な い 」  1 0 7 )と 述 べ て い る が ，
傾聴 散 策 カウ ン セ リ ング に お いて の 被 験 者の 沈 黙 は， 森 林 の 保健 休 養効
果に よ り ， カ ウ ン セ ラー に も 心理 的 な 負 担 を 軽 減 させ る 働 き が行 わ れて
い る こ と とな る 。ま た，河 合（ 1993）は ，心 理 療法 に お いて ，「 一番 大 事
な こ と は ， リ ラ ク セ ー シ ョ ン す る こ と だ 」  1 0 8 )と 述 べ て い る 。 今 回 の 傾
聴散 策 カ ウン セ リ ン グに お い ては ， 室 内 から 森 林 環境 を 設 定 する こ とに
よ り ，リラ ク セ ーシ ョン 効 果 も大 い に 活 用で き て いた こ と が 推察 さ れ る。 
森林 の 保 健休 養 効 果 は， 被 験 者に 自 然 を 享受 す る 楽し さ ， 喜 び， 高揚
感 ， 期 待 感 な ど の ポ ジ テ ィ ブ な 感 情 を 生 み 出 す 働 き も あ る  3 2 )  1 0 9 )  1 1 0 )。
森 林 環 境 の中 を 散 策 する こ と は， 季 節 に よる 樹 木 の 色 合 い を 眺め る こと
や ， 落 ち 葉を 踏 み 歩 く感 触 を 体感 す る こ と ， ま た ，鳥 の さ え ずり や 葉が
揺 れ 合 う 音に 耳 を 傾 ける こ と ，そ し て，草 花や 葉 の 香り を 嗅 ぐ こと な ど，
被験 者 が 意識 し な く とも 五 感 から 得 ら れ る自 然 感 覚が 存 在 し てい る 。そ
の環 境 の 中を 被 験 者 は，カ ウン セ ラ ーと 共に 一 緒 に歩 く こ と によ り ，様 々
な角 度 か ら 自 然 を 見 る視 点 が 享受 さ れ ， それ に よ り能 動 的 に 五感 は 刺激
され ， ポ ジテ ィ ブ な 感情 が 引 き出 さ れ て いく の で ある 。 さ ら に， そ の覚
醒さ れ た 感情 が ， 被 験者 の 過 去を 想 起 さ せ， 過 去 と現 在 の 自 分自 身 を対
比さ せ る こと や ， 自 己を ふ り かえ さ せ る 働き を も たら し ， 自 発的 に 自己
開 示 す る 効果 と な る ので あ る 。  
これ ら の 過程 を 繰 り 返す こ と によ り ， 被 験者 と カ ウン セ ラ ー とに ラポ
ー ル (注 1 6 )（ 信 頼 関係 ）が 形成 さ れ ，構築 され る と ， カウ ン セ リン グ プ ロ
セ ス に お いて ， 言 語 的コ ミ ュ ニケ ー シ ョ ンと 非 言 語的 コ ミ ュ ニケ ー ショ
                            
（ 注 1 6） ラ ポ ー ル と は ， カ ウ ン セ リ ン グ 関 係 の な か で ， ク ラ イ エ ン ト （ 被 験 者 ） が 防 衛 を
緩 和 し ，カ ウ ン セ ラ ー へ の 信 頼 感 と 好 感 が 持 て ，一 方 ，カ ウ ン セ ラ ー も 自 己 開 示 が で き ，
共 感 性 や 受 容 性 を 持 つ こ と が で き る と い う 相 互 の パ ー ソ ナ リ テ ィ へ の 信 頼 関 係 の こ と を
意 味 す る 。 カ ウ ン セ リ ン グ で 出 会 っ た 者 同 士 の 相 性 が ， 会 う か 合 わ な い か に よ っ て も ，




ンが 活 発 に 行 わ れ る よう に な る。 被 験 者 は ， た び たび 自 己 と 向き 合 わな
けれ ば な らな い 場 面 が 生 じ ， 苦し さ や 辛 さ， あ る いは そ こ か ら逃 げ 出し
たく な る 気持 な ど ， ネガ テ ィ ブな 感 情 が 起こ る 。 その 際 に ， 森林 が ，被
験者 を そ の感 情 か ら 開放 さ せ てく れ る 働 き を 促 す ので あ る 。 被験 者 が，
ネガ テ ィ ブな 感 情 の 状態 に 陥 った 時 ， そ の環 境 に 存在 す る 樹 木や 植 物な
ど を 認 識 し， そ こ に 注意 を 向 ける こ と で ，一 時 的 にも 自 己 に 向い て いた
意 識 を 分 離さ せ ， 自 己に 内 在 する ネ ガ テ ィブ な 感 情を 開 放 さ せる 働 きが
発生 す る ので あ る 。 その 作 業 を被 験 者 が 自力 で 行 う場 合 も あ れ ば ， 意識
的に カ ウ ンセ ラ ー が 行う 場 合 もあ る が ， カウ ン セ リン グ に お いて ， 違和
感な く ， 被験 者 の 気 分を 一 時 的に も 開 放 する こ と によ り ， 被 験者 は 無理
なく 自 分 の感 情 に 向 き合 い ， 内省 し ， 行 動変 容 へ と向 か っ て い く こ とが
でき る の であ る 。  
した が っ て ，傾 聴 散 策カ ウ ン セリ ン グ は ，カ ウン セ ラー の 存 在に よ り，
被験 者 の 自然 を み る 視点 が 向 上し ， 森 林 の保 健 休 養機 能 を よ り享 受 する
こと が で き る 。 そ の こと に よ って ， 被 験 者は ， 日 常生 活 か ら の「 転 地効
果」 だ け でな く ， 能 動的 に 自 然の 変 化 を 見聞 し ， 発見 す る こ とへ の 楽し
さや 喜 び を見 出 し，自身 の 生 活に 対 す る 意欲 も 高 まっ て い く こと と な る。
ま た ， 保 健休 養 効 果 によ る 被 験者 の 気 分 転換 は ， 日常 生 活 で 抱え る スト
レ ス や 不 安， 悩 み か ら開 放 さ せ， 精 神 的 な疲 労 を 軽減 さ せ る 。 そ の よう
なプ ロ セ スに お い て ， 被 験 者 が抱 え る ス トレ ス ， 不安 ， 悩 み など の 気持
ちや そ れ によ っ て 引 き起 こ さ れる 感 情 を カウ ン セ ラー に 話 す こと に よっ
て ， 自 ら の思 考 や 感 情を 整 理 し， そ れ ら の問 題 を 解決 す る 手 立て が 見つ
かり ， そ の結 果 ， 行 動の 変 容 へと 目 標 が 達成 さ れ てい く こ と とな る 。 河
合（ 1993）は ，心理 療法 の セ ッシ ョ ン に おい て ，「 部 屋を 変 える：別 の 空
間に 移 す 」こ と が ク ライ エ ン トの 持 つ 物 語を 引 き 出し た り ， 現実 に 戻し
たり す る 時に ポ イ ン トと な る こと が 指 摘 され て い る。こ の点 にお い て も ，
今回 の 傾 聴散 策 カ ウ ンセ リ ン グで 設 定 し た森 林 公 園 ， 森 林 環 境は ， 被験
者 を 一 時 的に 日 常 空 間や 現 実 社会 か ら 隔 離し ，被験 者 の 物語 を引 き 出 し ，
カウ ン セ リン グ の 終 了時 に は ，再 び 日 常 空間 ， 現 実社 会 に 戻 す舞 台 仕掛
けと な っ てい る こ と もう か が えた  1 0 8 )。  
本研 究 の 被験 者 は ， 女性 を 対 象と し た 。 その た め ，カ ウ ン セ ラー が同




であ っ た こと で ， 安 心し て 自 己開 示 で き たと 言 え る。 そ し て ， 健 常 者で
あっ て も ， そ れ ぞ れ に疲 労 ， スト レ ス ， 悩み ， 不 安を 抱 え な がら 仕 事に
従事 し て い た 。その 状況 下 で 傾聴 散 策 カ ウン セ リ ング を 行 う こと に よ り，
① 被 験 者 の疲 労 や ス トレ ス を 軽減 さ せ ， ②問 題 に 取り 組 む 力 が養 わ れ，
③ 自 身 の 生活 や 仕 事 にお け る 活力 が 再 生 さ れ て い った 。 そ の 中で ， 被験
者に と っ ての 傾 聴 散 策カ ウ ン セリ ン グ に おけ る 森 林環 境 は ， ① 保 健 休養
効果 が 得 られ ， ② 非 日常 空 間 を味 わ い ， その 中 で ③気 分 転 換 がで き るこ
と， そ し て時 に ④ カ ウン セ ラ ーと し て の 役割 を 持 ち， ⑤ 心 の 拠り 所 や，
⑥問 題 ， 自己 を 考 え る場 所 ， とな る こ と が 明 ら か にな っ た 。  
これ ら の こと か ら ， 森林 環 境 の要 素 を 活 用し た 新 たな カ ウ ン セリ ング
手法 で あ る「 傾 聴 散 策カ ウ ン セリ ン グ 」 は， 日 本 のス ト レ ス 社会 に おけ
るメ ン タ ルヘ ル ス 対 策に つ な がる 可 能 性 が示 さ れ た。 そ れ 故 に ， 森 林の
活用 が メ ンタ ル ヘ ル ス対 策 の 一方 法 と し て活 用 で きる こ と を 明ら か にし
た  1 1 1 )。  
 
第４節  傾聴散策カウンセリングの 課題  
 
傾聴 散 策 カウ ン セ リ ング を 行 うカ ウ ン セ ラー は ， 森林 の 知 識 を学 ぶこ
と が 必 修 であ り ， カ ウン セ リ ング で 利 用 する 森 林 を選 択 で き ，そ の 中で
散策 ル ー トを 設 定 す る 技 能 を 備え て な け れば な ら ない 。 す な わち ， カウ
ンセ ラ ー が 何 を 被 験 者に 提 供 でき る か ， また ， そ の被 験 者 が 何を 求 めて
いる の か を見 極 め ， 察知 す る こと が 大 切 であ る 。 例え ば ， 被 験者 が 話す
こと も で きな い ほ ど に疲 れ て いる よ う で あれ ば ， カウ ン セ ラ ーは ， その
面 接 に お いて 気 分 転 換を す る こと に 的 を 絞り ， 沈 黙の ま ま 被 験者 に 寄り
添い ， 散 策す る こ と や， 自 然 の要 素 に 注 意を 向 け ，楽 し む こ とを 心 掛け
る カ ウ ン セリ ン グ プ ロセ ス を 組み 立 て る 必要 が あ る。 ま た ， 被験 者 がス
トレ ス を 抱え ， そ の 状態 か ら 開放 さ れ る こと を 強 く希 望 し て いる 状 態で
あれ ば ，カ ウ ン セラ ーは 傾 聴 を丁 寧 に 行 った 後 ，森 林 環 境の 要素 を 使 い，
被験 者 の 問題 や 自 己 のふ り か えり を 促 進 でき る カ ウン セ リ ン グプ ロ セス
を組 み 立 てな け れ ば なら な い 。し か し な がら ， カ ウン セ リ ン グ内 容 の組




て異 な る 被験 者 ら に 対し ， 統 一し た 方 法 はで き な かっ た 。 ま た， 各 被験
者 と カ ウ ンセ ラ ー と の ラ ポ ー ル作 り の プ ロセ ス は 異な り ， そ れに か かる
時間 も 異 なる 。 そ し て， カ ウ ンセ リ ン グ の展 開 プ ロセ ス も 異 なれ ば ，終
結へ と 向 かう 時 間 も 異な る 。 さら に 同 じ 被験 者 で あっ て も ， 毎回 の 面接
での 状 況 は同 じ で は ない 。 そ のた め ， カ ウン セ ラ ーは ， 毎 回 ， カ ウ ンセ
リン グ の 内容 の 組 み 立て は 全 て異 な る 方 法で 行 っ てい る 。  
こ の こ と は ，「 一 口 に カ ウ ン セ リ ン グ と い っ て も ， そ れ に 対 す る 見 解
と， そ の 見解 に つ な が る 具 体 的・ 臨 床 的 な方 法 は 種々 様 々 で ある か らで
ある 。 も っと 厳 密 な 意味 に お いて は ， 同 じ形 式 の カウ ン セ リ ング は 決し
て二 度 と 展開 さ れ な いの が 臨 床場 面 の 真 実で あ り ，カ ウ ン セ ラー が 異な
るこ と に よっ て 異 な り， ク ラ イエ ン ト が 異な る こ とに よ っ て 異な る ので
ある 」と友 田（ 1956）  6 5 )が 述べ て い る よう に ，心 理 療 法，音楽 療 法，動
物療 法 ， 園芸 療 法 を 含め た ， 来談 者 と の カウ ン セ リン グ を 行 う分 野 にお
いて は ，一 般 的 な出 来事 で あ る。そ のた めに そ れ ぞれ の カ ウ ンセ ラ ー は，
カ ウ ン セ リ ン グ の 技 術 を 磨 い て い か な け れ ば な ら な い  1 0 7 )。 来 談 者 と 面
接 を 行 っ たカ ウ ン セ ラー は ， その 分 野 の スー パ ー バイ ザ ー （ 初心 の カウ
ンセ ラ ー の臨 床 活 動 の報 告 を うけ ， 技 術 上の ア ド バイ ス を す る熟 練 した
臨 床 家  5 5 )） と 面 接 の 検 討 を 行 い ， カ ウ ン セ ラ ー の 技 術 を 磨 き ， そ し て ，
次ぎ の カ ウン セ リ ン グを 実 践 し て い く の であ る 。 本研 究 の 傾 聴散 策 カウ
ンセ リ ン グに お い て も， 一 般 的な カ ウ ン セリ ン グ のス ー パ ー バイ ザ ーと
事例 検 討 を行 い な が ら， カ ウ ンセ リ ン グ の技 術 を 磨い て き た ので あ る 。
そし て こ れか ら の 傾 聴散 策 カ ウン セ リ ン グに お い ても ， 事 例 研究 を 積み
重ね て い く必 要 が あ る。  
 
第５節  「森林散策カウンセリング 」の呼称  
 
これ ら の 研究 を 行 っ た結 果 ，容 易に 名 称 から 理 解 可能 に す る ため ，「傾
聴散 策 カ ウン セ リ ン グ 」の 呼 称 を，最 終 的に「 森 林 散策 カ ウ ンセ リ ン グ」








森林 散 策 カウ ン セ リ ング（ 傾 聴 散策 カ ウ ンセ リ ン グ ）の 実 践 を開 始 し，
数年 間 は どの よ う に 進め て い けば 良 い の か 分 か ら なか っ た 。 森林 の 中を
被験 者 と 一緒 に 歩 き ，被 験 者 が興 味 の あ りそ う な 自然 に つ い て 著 者 が説
明 を 行 う 。ま た ， 被 験者 が 話 しは じ め た こと を 著 者が 傾 聴 す る。 こ れら
の行 為 を 繰り 返 し 行 うこ と に よっ て ， な ぜ被 験 者 の気 分 が 改 善さ れ てい
くの か ，な ぜ 被 験者 の行 動 変 容 が 起 こ る のか ，不思 議 で 仕方 がな か っ た。
森林 の 保 健休 養 機 能 が作 用 し てい た の か ， 著 者 の 傾聴 が 作 用 して い たの
か ，あ るい は 森 林の 保健 休 養 機能 と 傾 聴 の両 方 が 作用 し て い たの か ，悶 々
と考 え る 日々 が 長 く 続い た 。 また ， 森 林 散策 カ ウ ンセ リ ン グ のプ ロ セス
は， 被 験 者の 数 が 増 える ご と に悩 み の 種 にな っ た 。人 が 全 員 同じ よ うに
進む わ け がな い と 理 屈で は 分 かっ て い て も， 実 際 に生 身 の 人 間と 面 接し
てい く 上 で否 応 な し に実 感 さ せら れ た 。 それ に も 関わ ら ず ， 森林 の 中を
被験 者 と 一緒 に 歩 き ，被 験 者 が興 味 の あ りそ う な 自然 の も の につ い て説
明を 行 い ，そ し て 被 験者 の 話 を傾 聴 し て いく こ と が， な ぜ 被 験者 の 気分
を改 善 さ せ ， 行 動 変 容が 起 こ って い く の か， ま す ます 真 剣 に 真剣 に 考え
るよ う に なっ て い っ た 。  
しか し ， 長い 月 日 の 中で ， 著 者も ス ー パ ーバ イ ザ ー で あ る カ ウン セラ
ーか ら ， 面接 に よ る スー パ ー ビジ ョ ン を 受け て い た。 そ の 中 で， た びた
びス ー パ ーバ イ ザ ー から ，「 被験 者 の 気 分が よ く なっ た 時 ，あな た は そこ
で何 を し たの で す か ？」，「 そ うい う 行 動 を し た 時 ，あ な た は どう い う気
持 ち を 感 じた の で す か？ 」，「 そう い う 気 持ち を 感 じた と い う こと は ，被
験 者 か ら 何を 感 じ と った か ら です か ？ 」，「そ れ は ，被 験 者 の どう い うと
ころ か ら 感じ と っ た ので す か ？」 な ど の 多く の 質 問を さ れ ， その 都 度 ，
被験 者 の 行動 だ け で なく ， 自 分の 行 動 も ふり か え らさ せ ら れ ，自 身 の行
動 を 客 観 的に 考 え る よう に な って い っ た 。さ ら に カウ ン セ リ ング を 行う
中 で ， 自 身の 気 持 ち や感 性 が 非常 に 大 事 であ る こ とを 学 ん だ 。ふ り かえ
れば ， 被 験者 に 意 味 もな く 自 然の こ と を 説明 す る こと や 被 験 者の 話 を傾
聴 す る こ とを し て い た の で は 決し て な か った の で ある 。 被 験 者の 気 分が




に， 故 意 的に 自 然 に つい て 説 明し て い た こと や ， その 説 明 が 被験 者 の行
動変 容 に ヒン ト と な るよ う に して い た こ と， そ し て被 験 者 が 楽し そ うに
話を し て いた 時 は ， その 話 を 聴き ， 一 緒 に 喜 ん で いる と い う 気持 ち が伝
わる よ う に相 槌 を 打 って い た り， 被 験 者 が辛 い 話 をし て い た 時に は ，そ
の話 を 聴 いて 辛 い 気 持ち に な った こ と が 伝わ っ て いる よ う に して い たり
と ， 被 験 者に 共 感 す る姿 勢 を 示し て い た ので あ っ た。 さ ら に ，こ れ らは
各々 の 被 験者 の 性 格 ，面 接 経 過， そ し て その 展 開 に合 わ せ て 対応 し ，面
接 の プ ロ セス を 確 認 して い た こと に 気 づ いた 。 そ こで 初 め て ，カ ウ ンセ
ラ ー に つ いて ， そ の あり 方 や 技能 等 を 再 認識 す る とと も に ， 著者 の 行動
が 森 林 散 策カ ウ ン セ リン グ の カウ ン セ ラ ーと し て の技 法 で あ るこ と を認
識し た の であ る 。  
被験 者 の 気分 改 善 や 行動 変 容 は， カ ウ ン セラ ー が 森林 の 保 健 休養 機能
と森 林 の 要素 ， つ ま り， 多 様 な機 能 や 構 成要 素 等 を利 用 し ， 被験 者 に効
果を 及 ぼ して い た こ と を 把 握 した 。 そ の よう な 中 で ， 森 林 散 策カ ウ ンセ
リン グ の カウ ン セ ラ ーは ， 森 林の 知 識 と カウ ン セ リン グ の 知 識が 必 要不
可欠 で あ る と 確 認 し ，そ の 実 態と 手 法 に つい て 科 学的 に 明 ら かに す る必
要が あ る とし て ， 研 究に 至 っ た 。 そ し て ，こ の 論 文に お い て ， 森 林 散策
カウ ン セ リン グ に は ，森 林 の 知識 が 必 修 であ る と する 結 論 を 導く こ とが
でき た 。  
森林 散 策 カウ ン セ リ ング は ， まだ そ の 諸 につ い た ばか り で あ り ， カウ
ンセ ラ ー であ る 著 者 とも ど も 未熟 で あ る と感 じ る 。 ま た ， 他 の療 法 に比
べ，非 常に 遅 れ てい ると も 実 感す る 。し かし な が ら，「 現 代 の 精神 医 療 は，
本人 の ニ ーズ を 十 分 に深 堀 り する こ と が でき る シ ステ ム に な って い な い」
と精 神 科 医・ 鍼 灸 師 であ る 森 川 1 1 2） は 述 べる 中 で ，森 林 散 策 カウ ン セリ
ング は ，個 々の 被 験 者の ニ ー ズに 応 え ，対話 が 存 在し て い る 。それ 故 に，
本研 究 の 目標 で も あ った 働 く 女性 の た め のメ ン タ ルヘ ル ス 対 策を は じ め，
様々 な 分 野 に 広 が る 可能 性 が ある と 確 信 す る 。 そ のた め ， 森 林散 策 カウ
ンセ リ ン グの 理 論 お よび 手 法 をさ ら に 実 践し ， 研 究を 進 め る とと も に ，







本 論 文 を ま と め る に あ た り ， 研 究 に 対 す る 姿 勢 ， 方 向 づ け ， 考 え 方 ，
方法 ， フ ィー ル ド 調 査 ， 多 岐 にわ た る 文 献資 料 の ご紹 介 ， 表 現方 法 をは
じめ ， 多 大な る ご 支 援と ご 指 導 ， ご 鞭 撻 を賜 り ま した ， 指 導 教官 で ある
東京 農 業 大学 森 林 総 合学 科 造 林学 研 究 室 の 上 原 巌 先生 に 深 く 感謝 し てお
りま す 。 時に ， 厳 し くご 指 導 いた だ い た こと や ， 暖か く 励 ま し ， 私 の考
え を 終 始 尊重 し て く ださ っ た こと は ， 本 研究 を 遂 行す る に あ たり ， 大き
な支 え と なり ま し た 。 誠 に あ りが と う ご ざい ま し た。  
学位 論 文 審査 に お い て， 辛 抱 強く 査 読 し てく だ さ り， そ の 上 ， 貴 重な
ご指 導 と ご助 言 ， そ して 激 励 まで 賜 り ま した 東 京 農業 大 学 森 林総 合 学科
の宮 林 茂 幸 先 生 ， 国 際農 業 開 発学 科 の 杉 原た ま え 先生 ， 森 林 総合 研 究 所  
主任 研 究 員の 高 山 範 理先 生 ， 東北 医 科 薬 科大 学 医 学部 総 合 診 療科 の 住友
和弘 先 生 に 深 く 感 謝 して お り ます 。  
毎月 １ 回 の 大 阪 の 調 査で は ， 多く の ご 支 援と ご 指 導を 賜 り ま した ，産
業医 の 長 井聡 里 先 生 ，ス ー パ ーバ イ ザ ー の川 畑 真 理子 先 生 に 深く 感 謝し
てお り ま す。 特 に ， 川畑 先 生 には ， カ ン セラ ー と して の 貴 重 なご 指 導と
ご 鞭 撻 だ けで な く ， 公私 と も に ご 指 導 と ご助 言 を いた だ き ま した 。 深く
感謝 し て おり ま す 。  
修士 課 程 より ， 統 計 に関 し て 多く の ご 指 導を 賜 り まし た ， 東 京情 報大
学 総 合 情 報学 部 総 合 情報 学 科 の内 田 治 先 生に 深 く 感謝 し て お りま す 。  
暖か く 見 守っ て い た だき ま し た造 林 学 研 究室 の 菅 原泉 先 生 ， 田中 恵 先
生 ，先 輩 方 ，そし て M1 の 白 川誠 君 ，渕上 拓朗 君 を はじ め ，後 輩の 皆 さ ん
に， 深 く 感謝 し て お りま す 。  
各調 査 地 の野 外 調 査 に手 伝 っ てい た だ い た卒 業 生 の 栗 原 文 裕 先輩 ，石
川 渓 太 君 ，大 西 洋 聡 君， 川 崎 暁君 ， 小 林 悠人 君 ， 木庭 慧 君 ， 是松 翔 子さ
ん， 瀬 ケ 沼 恵 佑 君 ， 細谷 椋 子 さん ， 本 間 耕太 郎 君 ，湯 山 左 希 子 さ ん ，山
中 隆 太 郎 君， 渡 辺 裕 太君 ， ４ 年生 の 武 内 綾花 さ ん ，奈 良 尾 充 洋君 ， 西村
耀 平 君 ， 伯耆 田 孝 汰 君， ３ 年 生の 加 藤 明 良君 に 深 く感 謝 し て おり ま す。  
樹冠 投 影 図・ 横 断 面 図 作 成 の 内業 を 手 伝 って い た だい た １ 年 生の 小澤
光 君 に 深 く感 謝 し て おり ま す 。  




君 に 深 く 感謝 し て お りま す 。  
博士 過 程 在学 中 ， 気 持ち の 憂 さを 聴 い て いた だ い た森 林 総 合 学科 事務
室の 内 原 美 晴 氏 に 心 より 感 謝 して お り ま す。  
前職 で お 世話 に な り ，こ れ ま で 暖 か く 見 守っ て い ただ き ま し た， 元上
司の 中 神 由利 氏 に 深 く感 謝 し てお り ま す 。  
これ ま で 暖か く 見 守 って い た だき ， 時 に 励ま し て いた だ い た 中学 時代
から の 友 人の 大 原 明 子氏 ， 小 野間 容 子 氏 ， 木 村 恵 理氏 ， 三 瓶 香澄 氏 ，中
島麻 理 子 氏， 中 野 由 子氏 ， 前 職同 期 の 井 上修 作 氏 ，開 作 豪 之 氏， 平 井陽
子氏 ， 堀 理々 子 氏 ， 地元 友 人 の藤 本 道 子 氏， 岸 ま ゆみ 氏 ， 留 学時 の 友人
の諸 井 由 美子 氏 ， き ゅら り の 馬場 可 乃 氏 に深 く 感 謝し て お り ます 。  
事例 研 究 を遂 行 す る にあ た り ，被 験 者 の 皆さ ま を はじ め ， ご 協力 して
いた だ い た関 係 者 の 皆さ ま に 心よ り 深 く 感謝 し て おり ま す 。  
ま た ， 研 究を 進 め る にあ た り ，ご 支 援 ， ご協 力 を いた だ き な がら ，こ
こに お 名 前を 記 す こ とが 出 来 なか っ た 多 くの 方 々 に心 よ り 感 謝し て おり
ます 。  
最後 に ， これ ま で 自 分の 思 う 道に 進 む こ とに 対 し ， 長 い 間 ， 暖か く見
守り ， そ して 辛 抱 強 く支 援 し てく だ さ っ た両 親 と 弟夫 婦 に 対 し， 深 い感
謝の 意 を 表し て 謝 辞 とい た し ます 。  
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Chapter 1  Introduction 
 In recent times, Japan has been called a stressful society. The term “Mental Health” has come to 
be known by the public as another word for “Stress.” The World Health Organization has proposed 
that mental health is a state of well-being in which the individual realizes his or her own abilities, 
can cope with the normal stresses of life, can work productively and fruitfully, and is able to make a 
contribution to his or her community (WHO 2001 a, p1). 
 In the results of the “Survey on Health Consciousness” conducted by Ministry of Health, Labor 
and Welfare in 2014, it was reported that only about 4.1% of the survey group had no anxiety and 
no worries about their health, but there were more than 70% in the group who sometimes or always 
felt their anxiety and worries. About 63% of company employees felt severe stress or anxiety from 
their jobs according to the “Survey on State of Employee’s Health” which was conducted by the 
Labor Ministry every 5 years. The accumulated results show that the rate has been increasing. 
Moreover, it was reported in 2015 that the most significant factor and reasons of Japan’s suicide 
rate is a “health problem.” Predominatly about 20% suicide resulted from “depression.” Thus, there 
are a lot of people who have their anxiety and worries despite whether they work or not. The 
number of suicides caused by “depression” has been increasing. Therefore, in our modern society 
“health promotion” and “mental health measures” have become important issues. 
Methods to cope with these strategies have been investigated across various fields. In recent years, 
healthy plan with positive effects on forest restoration are attracting more attention. Therefore 
studies pertaining to the effect of forest recreation have increased. However, there are many 
investigations which specialized in part of activities in a forest for a large number of participants 
such as green exercises (walking, jogging, and hiking), wilderness experiences, and forest 
landscapes. There are still too few clinical studies in which a participant enjoys forest amenities.  
  
Chapter 2  The purpose and the feature of this study 
 In the natural science fields, there have been a vast number of quantitative researches which are 
experimental and statistic approaches more than qualitative researches which guide the process of a 
case selection. It is sometimes said that the case study is criticized for its generality. However, 




universal quality, the clinician implicated his/her common patterns or model in the other individual 
at the session. These processes have a generalization and that is the fact which is a paradox that 
demonstrates that the individual has their own universality.” 
As mentioned above, in this study I have explored a practice study, which contained 18 
participants’ case studies within forest amenities, utilizing a new type of counseling method that 
incorporates the elements of the forest environment. This thesis aims to reveal the essential effects 
of the new counseling and to show that using what the forest has to offer for people’s mental health 
have a possibility of making a contribution to Japan’s society in the future.  
 
Chapter 3  Study Method 
1.Forest Walking Counseling (FWC) 
 FWC is a counseling method which is based on Shinrin-ryoho (Forest Therapy) utilizing the 
forest environment. This goal is that participants will feel refreshed and change their moods and 
behaviors. Firstly, a counselor listens to a participant attentively and empathetically while the 
counselor and the participant walk in the natural environment. Secondly, if the participant does not 
wish to speak about anything during FWC, the counselor accepts the participant’s condition and 
spends the time walking in silence with the participant. Thirdly, if the participant has his/her 
problems, the counselor does not provide the participant with advice, but the counselor aims to get 
the participant to become aware of his/her feelings, emotions, and mental afflictions. The counselor 
watches the participant sort out his/her own things through the surrounding nature. Lastly, the 
counselor always needs to observe the participant and perceive his/her condition. The counselor 
asks the participant some questions and introduces the participant to trees and plants when the 
counselor believes it is an appropriate time. For this study, the counselor is this author and has 
acquired a wide scope of knowledge pertaining to forests, attentive listening skills and counseling 
skills. She has experience with FWC sessions as a counselor numbering 200 times. This research 
received permission from the university’s ethical committee as well as all of the participants. 
 
2.Participants and Green Fields 
The study of FWC was done from February of 2012 to May of 2016. A counselor had a FWC 
session with each participant once a month for approximately one year in each of the fields. Each 
participant walked with a counselor for an hour on the same route every time. The requirements to 
be a research participant are (i) a person who likes nature, (ii) a female who does not have serious 
mental illness but is in a healthy range, and (iii) she ranges in age from 20 to 60 years old. 
Applications to be a participant were offered on the internet. There were 18 participants in total, 6 
in their fifties, 6 in their forties, and 6 in their thirties. 




Hattori Ryokuti Park (Toyonaka-city, Osaka), and Ome-no-mori (Ome-city, Tokyo). There are 
several reasons to select these fields. Firstly, these fields are easily accessible from urban 
neighborhoods. Secondly, the people in these environments can experience the four seasons of 
Japan throughout the year. Lastly these fields have a large variety of different forest types which 
consist of many kinds of tree species. 
 
3.The Study Procedure 
 Each participant met at the appointed time at each of the fields. At the beginning of the session the 
participant filled in the mood evaluation sheet, work sheet, and the counselor checked the 
participant’s salivary amylase (about 15 minutes for each step). From start to finish FWC took one 
and a half hours to complete. At the end of the session the participant filled in the mood evaluation 
sheet and the counselor checked the participant’s salivary amylase (about 15 minutes for each step). 
In addition to FWC at each field, (i) the participants performed salivary amylase and mood 
evaluation measurements twice (AM and PM) during the participants’ working day. Supplementary 
to this, there were four exams, each one lasting for an hour; (ii) Town Walking Counseling; the 
participant and the counselor walked around a residential area for approximately an hour. (iii) 
Indoor Attentive Listening Counseling; the counselor listened to the participant attentively in a tea 
room. (iv) Self Walking Counseling; the participant walked on the forest counseling route without 
the counselor. (V) Forest Attentive Listening Counseling; the counselor listened to the participant 
attentively while sitting in the forest.    
 Measurement of the participant’s salivary amylase is a physiological stress index which can be 
measured by using a salivary amylase monitor (NIPRO Corporation). For the mood evaluation 
sheet, Profile of Mood States (POMS) was used. This sheet can measure six kinds of mood 
evaluations at the same time such as “Tension- Anxiety,” “Depression-Dejection,” 
“Anger-Hostility,” “Vigor,” “Fatigue,” and “Confusion.” The participants’s scores were marked by 
a conversion table by age. The worksheet was a self-expression sheet which was “The variety of 
my own in my mind” for the participants to sort out their feelings easily at the session. Temperature 
and humidity in the field research were recorded. In addition to these, the participant’s speaking 
story, face expression and behavior were recorded after every session. The participants wrote 
questionnaire before and after the research, and after each of the 4 exams.   
 
Chapter 4  Results  
1.The Changes of the Participant’ Behavior  
 Here shows the changes of 14 participants’ the facial expressions, postures, and behaviors.  
 Participant A showed tension on her face without making eye contact with the counselor. She 




she began to look back on herself objectively and deal with her issues on her own. She began to 
face the counselor directly and speak in larger voice toward the end of session.  
Participant B was not unfamiliar with the nature. She looked nervous at the binging of FWC. She, 
however, began to look for the changes in nature during FWC as she gained knowledge of nature 
from the counselor. She started to gain a positive view of herself by speaking about herself.  
Participant C seemed refreshed by walking in the green area because she liked the natural 
environment. However, she sometimes spoke of her workplace and her life issues in small voice. 
She had been suffering from chaotic of feelings due to a hectic life style. The counselor helped the 
participant clear her train of thought and mindset by listening to her repeatedly. She gradually 
began to understand her own mind and also began to speak in a sensible voice a greater awareness. 
Participant D maintaied a peaceful mind since the start. In order to obtain a feeling of a 
relaxation and experience the effects of FWC, she joined this study. She spent most of time in FWC 
walking in silence, but she began to look upwards and was willing to look for changes in nature as 
she began to learn more about nature. Moreover, she began to speak her mind to the counselor 
freely and appeared to feel relaxed during FWC. At the last session she expressed that FWC was 
her precious time without thinking of her job and family.  
Participant E seemed strained during the first FWC session, but she actively spoke to the 
counselor all the time. However six months later, she appeared to walk in silence and increased her 
time enjoying nature. She used to speak of her work negatively, but she began to speak about it 
positively toward the end of the study.  
Participant F always had a poor complexion and looked tired. She spoke of her workplace issues 
and actively complained, this was due to the fact that she had been filled with a feeling of quitting 
her job since the first session. However she came to reflect on herself step by step, found a way of 
dealing with her work. She avoided her retirement because she repeatedly released her daily stress 
and walking in the forest changed her mood.  
Participant G joined this research to enjoy walking in the forest because she loved it. Getting 
married during FWC, she mostly talked about her husband and she began to appear irritated when 
she spoke of him. She started to understand her feelings more clearly and realized her emotional 
ups and downs through the counselor’s attentive listening while viewing the forest landscape. At 
the last session, she looked refreshed and said that she began to take care of her feelings and 
manage them.  
Participant H looked very gloomy and timid with a bent head. Although she said a lot of negative 
things at first, she finally began to talk about positive things. She began to look forward to 
searching for the changes in nature and the fields. At the last session she expressed that FWC was 
her occupational rehabilitation time and looked cheerful and held herself with more confidence. 




because she had various things on her mind in addition to her part-time job and housework. 
However, she told the counselor that by walking in the green park the forest seemed to become her 
place to feel refreshed as she was able to look back and reflect on herself and experiences. She 
revealed that she started to think about herself more deeply during the last session.  
Participant J looked strained at first and not very expressive. She seemed to be carrying the 
burden of nursing her elderly parents. She began to express her honest feelings step by step because 
she was able to release her stress by talking with the counselor. She finally expressed that she had 
better not to force herself to do everything.  
Participant K often appeared to be tensed and irritated with a stone like her face However, she 
seemed to talk actively with a smiling nature. As she spent time looking in silence at the green 
fields and was reminded of her infant experiences. She was able to examine herself slowly within 
forest amenity. She gradually appeared to become more peaceful as the sessions progressed. At the 
final session she claimed that she had stopped worrying about what others thought of her.  
Participant L spent most of the walking time in silence and she looked disgusted and seemed to 
feel agitated and frustrated with her work as well as the counselor. However, as she began to feel 
more relaxed, she began to talk to the counselor and deal with her work positively because she felt 
refreshed after walking in the field and the counselor accepted her situation. 
Participant M was quiet and calm. She sometime seemed to force herself to talk a lot with a 
counselor. She had a low self-esteem. She had strong feelings which she had to do more than which 
she wanted to do for herself. But she began to enjoy the feeling of the embracing the changes of 
seasons and talking to a counselor in FWC. At the last session, she shared that she was able to talk 
about herself to the others naturally and had changed the way she interacts with people. 
Participant N seemed to be disgusted to FWC and a counselor at first. So she spent most of the 
walking time in silence. But she generally began to open her mind because of a counselor’s 
receptive attitude, her memories of her childhood and her husband while FWC brought back her 
past, and her refreshment after FWC. For the past of six months, her working motivation went up, 
took on a soft expression, and told that she tried to relate to people a little more. Finally she talked 
about her changes. She was also able to look back herself and shifted to a more positive way of 
thinking. 
As mentioned above, it was revealed that the 14 participants had experienced their changes 
between before and after FWC. It was supposed that forest restoration and the counselor’s attentive 
listening had great influence in the participants’ psychological process and their behavioral changes 
and it also facilitated changes in facial expressions and posture. 
 
2.The Role of a Counselor 




They looked tense and seemed to display a feeling of fear in regards to walking in fields, even 
though they like nature. The counselor tried to give the participants a comfortable space in the 
forest in order for them to feel relief and refresh through walking. The counselor actively took care 
of the participants while utilizing forest landscapes, observing the participants’ facial expressions, 
perceiving the direction they were looking at and explaining the trees they were interested in. This 
took the role of bridging the gap between the participants and their forest. The participants began to 
express their feelings once they realized that their fields were safe to walk in and felt relieved to 
spend with the counselor there. On the other hand, the counselor accepted the participants’ mood 
and emphasized with them in order to get the participants to consciously realize their problems and 
emotions. This aided in establishing a relationship between the participants and the counselor. As 
the participants appeared to spend a lot of time in silence, the forest environment for them became 
spaces that the participants can look back on and be able to refresh their mind by viewing the forest 
scenery. The participants also told the counselor what they felt during the moment. The participants 
began to take the initiative while spending time in forest environments during FWC. The counselor 
made an effort to follow the participants as if the counselor had become a part of the forest 
environment. This situation signaled the end of the participants’ involvement in FWC and the end 
of FWC for that participant.  
 In those mentioned above, it was revealed that forest environments could offer the participants 
health restoration, special spaces, and chances to change their moods and feelings. In addition, 
woody surroundings may play a role with their counselor and gradually become their home and 
their places to think. On the other hand, it is necessary for the counselor to be able to select an 
appropriate forest environment and walking route there for FWC. The counselor needs to observe 
how the participants are, perceive their interest in nature, and keep the participants’ safety during 
FWC in every session. The counselor has to be able to provide counseling and be accepted by the 
participants in a limited amount of time.   
 
3.The Significance of Forest Walking Counseling (FWC) 
UEHARA’s “Nature Walking and Counseling” has both of merits and demerits: (i) It is open. (ii) 
A participant and a counselor move from one place to another (iii)They can partake in physical 
exercise. (iv)They can view the scenery. (v) A participant come to know her/himself. (vi)The nature 
can accept and appeal to a participant. (vii) The forest can become an indicator of a participant’s 
mind. (viii) The counseling is easily controlled by the weather. (ix) A participant and a counselor 
feel unconformable. (x) The newcomers to nature have feelings of resistance toward the field. (xi) 
There is individual variation in participant’s favorite places. (xii) There is a vague relation between 
walking and counseling. (xiii) It could be strange relationship between them if the participant was 




These elements applied to those of FWC. However, it is inferred that a counselor is able to control 
the weak points from No. (viii) to No. (xi) Moreover, it was considered that there were not the 
unusual relations between the participants and the counselor, because they are the same sex. 
Therefore, those elements mentioned above will be appropriately worked on the participant by the 
counselor. It was considered that the counselor was the important for Forest Walking Counseling.  
 
Conclusion 
 From this study, it was shown that forest environments in Forest Walking Counseling has the 
following significances: (i) Participants can get forest amenity, (ii) They can enjoy a non-daily 
environment, (iii) They can feel refreshed, (iv) Forest sometimes has a role in their counselor, (v) 
Forest become a participants’ home, (vi) Forest is a place where participants can think of 
themselves or their problems.  
From what has been discussed above, it was indicated that Forest Walking Counseling, which was 
a new counseling method utilizing the elements of forest environment, could be helpful for the 
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(9) 仕事内容：例えばデスクワーク 3 時間／日、営業外回り 3 時間／日、立ち仕事一日中、 
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  快適なもの： 
 













９． 職場で食べたくなるものはなんでしょう？   
また今回の森林環境で食べたくなったものは何でしょうか？ 
 
１０． 職場で聞きたい音楽はありますか？ 
 今回の森林環境で聞きたい音楽はありましたか？ 
